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Visoko na valovih 
 
Največja potreba današnjega sveta je sporočilo ljubezni. 
Najprej prižgi luč svetlobe v lastnem srcu. 
Ljubi vse. 
Vključi vsa bitja v topel objem svoje ljubezni. 
Narode lahko združi le čista ljubezen. 
Vojne lahko konča le čista ljubezen. 
Ljubezen je skrivnostno božansko lepilo, ki združuje srca vseh. 
Je magični zdravilni balzam z veliko močjo.  
Napolni vsako dejanje s čisto ljubeznijo. 
 
Spoznaj, da nisi niti telo niti um, 
da nikdar nisi bil rojen in nikdar ne boš umrl, 
da si nepremagljiv, 
da te nič na svetu ne more raniti,  
da si sonce, okrog katerega se vrti vse vesolje. 
Vse znanje je skrito v komorah tvojega srca. 
Priskrbi si ključ in odkleni vrata znanja. 
Joga je ključ. 
Joga prinaša popolnost, mir in večno srečo. 
 
Swami Sivananda Saraswati 
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POVZETEK 
Naslov diplomskega dela: Tečaj joge kot oblika izobraževanja odraslih za 
obvladovanje stresa 
 
V prvem teoretičnem delu diplomskega dela smo najprej opisali stres. Razjasnili smo pojem 
stres s pomočjo različnih teoretičnih konceptov številnih avtorjev. Opisali smo vrste stresa, 
mehanizem stresne reakcije, simptome stresa, vzroke ter posledice stresa in predstavili 
najpomembnejše dejavnike preprečevanja stresa. Za preprečevanje stresa smo se odločili 
podrobneje opisati tečaj joge kot obliko izobraževanja. Zato smo v diplomskem delu 
podrobneje predstavili tudi jogo.  
V drugem raziskovalnem delu smo skozi študijo primera prikazali, kako poteka splošna vadba 
joge ter kako tečajnikom pomaga antistresna vadba joge pri spopadanju s stresom.  
Ugotovitve kažejo, da je stres ena izmed največjih zdravju škodljivih nevarnosti današnjega 
časa. Tukaj ima pomembno vlogo izobraževanje, saj izobraževanje, v našem primeru tečaj 
joge, ljudem pomaga obvladovati stres in s tem daje možnost za boljšo kvaliteto življenja.  
Ključne besede: stres, joga, tečaj, oblike izobraževanja odraslih, obvladovanje stresa z jogo  
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ABSTRACT 
Thesis title: A joga course as a form of adult education to cope stress 
 
First part of the thesis describes stress. We have clarified the term according to various 
theoretical concepts of different authors. We have defined different types of stress, the 
mechanism of stress reaction, symptoms of stress, causes and effects of stress. We have also 
introduced the most important anti-stress factors. Following, there is a comprehensive 
description of joga as a means of adult education for coping with stress.  
Second part of the thesis is a case study based research where we have pictured how general 
joga class unfolds and how the trianees are helped by anti-stress joga practice. 
The findings show that stress is one of the most harmful hazards to health of our time. 
Education,  in our case a joga course, has a very important role because it helps to manage 
stress and offers an opportunity for a better quality of life. 
Key words: stress, joga, course, forms of adult education, manage stress with joga 
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1  UVOD 
Stres je neločljiv del naravne zgradbe življenja. Je zelo pomemben v normalnem delovanju 
človeškega organizma. Tu imamo v mislih predvsem imunski sistem in njegov stresni odziv 
na okužbe. Če pa nas stres spremlja prepogosto in to v času, ko ne prebolevamo okužbe, se 
takrat, ko resnično zbolimo, naš organizem ne more več boriti in tako hitro podležemo 
boleznim. Danes se vedno bolj zavedamo škodljivih vplivov stresa na naše zdravje in naše 
čustveno počutje. Na tržišču najdemo vse več literature na temo zdravega življenja ter kako 
biti v čim boljši formi. Na svetovnem spletu nas obkrožajo članki, ki nam ponujajo različne 
metode za izboljšanje kvalitete našega življenja. Vsi članki, vsa literatura na temo zdravega 
življenja se vsaj v grobem dotaknejo tudi stresa kot velikega povzročitelja marsikaterih težav 
sodobnega človeka. Ljudje se vedno bolj zavedajo, da je v današnjem hitrem tempu življenja 
obvladovanje in prepoznavanje škodljivega stresa nujni pogoj za normalno življenje. Vsak od 
nas si mora poiskati način, kako ga čim bolje obvladati. Ponujenih imamo veliko oblik 
izobraževanja za preprečevanje stresa. Nekateri delodajalci se dobro zavedajo, koliko 
odsotnosti iz delovnega mesta povzročijo prav s stresom povezane težave, zato ima že veliko 
delovnih organizacij programe izobraževanja o stresu, njegovih posledicah in preprečevanju 
le-tega. Seveda pa niso vse oblike stresa povezane z delom in delovnimi razmerami, zato 
ljudje iščejo tudi druge oblike izobraževanj o stresu in z njim povezanimi težavami. Na tržišču 
najdemo številne oblike izobraževanj za preprečevanje stresa. Tečaj joge je le eden izmed 
njih. Joga se osredotoča predvsem na večanje osebne čvrstosti ter tako v sami osnovi 
odpravlja stres. Vsakemu od nas lahko ponudi tisto, kar mu manjka in mu pomaga do boljše 
kvalitete življenja. Z vadbo joge lahko stres občutno zmanjšamo in ga sčasoma v celoti 
obvladamo.  
 
1.1 NAMEN IN OPREDELITEV RAZISKOVANJA  
Stres je naš vsakdanji spremljevalec. Živimo hitro in prav na vseh življenjskih področjih se od 
nas zahteva, da damo kar največ od sebe. Znanost in tehnologija nam nista prinesli sreče in 
zadovoljstva, nista ustvarili miru in harmonije, niti v svetu niti v nas. V današnji potrošniški 
družbi se pojavlja v življenju mnogih ljudi, zlasti v zahodnem svetu, pomanjkanje spanja, 
prostega časa in s tem posledično gibanja, z vsem tem pa je povezan tudi stres. Kronični stres 
lahko vodi v nastanek bolezni, kot so: depresija, bolezni srca in ožilja, migrena, bolečine v 
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vratu in hrbtu, težave s spanjem, kožne bolezni, alkoholizem, jemanje mamil, motnje 
hranjenja. Kronični stres je zelo škodljiv, če ga pa obvladamo tako, da spoznamo sebe in naše 
reakcije na določene zunanje in notranje stresorje, lahko postane naš »prijatelj«. 
Namen diplomskega dela je skozi teoretična spoznanja različnih avtorjev predstaviti različne 
definicije stresa in vrste stresa. Opisali bomo simptome stresa ter posledice, ki jih le-ta pušča 
na posamezniku. Osredotočili pa se bomo tudi na preprečevanje stresa in opisali tečaj joge kot 
obliko izobraževanja odraslih za obvladovanje stresa. 
Diplomsko delo je sestavljeno iz treh delov. Prva dva sta teoretična, tretji, raziskovalni del, pa 
je deskriptivna študija primera.  
V prvem, teoretičnem delu, bomo skušali pokazati, da stres torej ni vedno naš sovražnik. V 
osnovi gre pri stresu za koristno reakcijo in stresni odziv. Sam po sebi ni nič slabega, če se 
sproži takrat, ko smo resnično v nevarnosti. Človek določeno mero stresa potrebuje, da 
doživlja svoje življenje kot izpolnjeno in smiselno. Stres nam koristi pri osebni rasti, saj nam 
pomaga, da delamo na sebi in se tako spreminjamo v preudarno, zrelo osebo. Če se zazremo 
nazaj v življenje, lahko vidimo, da so se nekatere največje težave na koncu izkazale za 
najboljše priložnosti v našem življenju. Zato je odločilno le to, kako gledamo na težave. 
Večina stresa, ki ga občutimo, izvira iz našega odnosa do stresorjev, našega mišljenja, 
oklepanja navad in vedenjskih vzorcev. Stresu se je namreč nemogoče popolnoma izogniti.  
Stres mnogi poskušajo ublažiti z zdravili ali psihoterapijami, vendar pa to še zdaleč nista edini 
možnosti. Lahko ga ublažimo tudi s telesno aktivnostjo, zdravo prehrano in s sprostitvijo, s 
poudarkom na pravilnem dihanju. Eden od načinov, kako vse to pridobimo, je vadba joge.  
V drugem, teoretičnem delu, se bomo podrobneje posvetili opisu joge in predstavili, kako 
nam vadba joga pomaga obvladovati stres, zmanjšuje utrujenost in depresivnost, povečuje 
notranjo lepoto, uravnava težo, gradi samozavest, moč in povečuje gibčnost in zdravje kosti. 
Osnovni cilj jogijskega pristopa k stresu ni obvladovanje simptomov stresa (razbijanje srca, 
strah, jeza, nespečnost, bolečine v trebuhu …) pač pa odpravljanje korenskega vzroka stresa. 
Po jogijskih naukih je stres neravnovesje na mentalni, fizični ali čustveni ravni. Stres ni vzrok 
naših težav, vzrok je naša nesposobnost soočenja s spreminjajočim se stanjem. Za 
preprečevanje stresa smo zasledili več različnih oblik izobraževanja. Različne organizacije 
ponujajo izobraževalne programe, s katerimi z uporabo različnih metod ljudem pomagajo 
prepoznati škodljivi stres in ga s tem tudi obvladati. V diplomskem delu bomo podrobneje 
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predstavili tečaj joge, kot eno izmed oblik izobraževanja odraslih za obvladovanje stresa. Za 
tečaj joge smo se odločili, saj joga združuje vse tisto, kar drugi tečaji ponujajo posamezno. 
Joga združuje telesno vadbo, pravilno dihanje ter meditacijo in sprostitev. Da bi lahko kar 
najbolje spoznali, kako poteka tečaj joge, sem se tudi sama udeležila enega izmed njih. Tako 
smo na tečaju dobili popoln vpogled na delo in zahvaljujoč se odlični učiteljici tudi vse ostale 
potrebne podatke za izdelavo sledečega diplomskega dela. V njem bomo pogledali, katere 
oblike izobraževanja odraslih poznamo ter jih opredelili. Predstavili bomo tudi, kako je 
organiziran tečaj joge in kako le-ta poteka. 
V tretjem, raziskovalnem delu diplomskega dela gre za študijo primera. Z njo bomo opisali in 
predstavili tečaje joge v Tolminu, ki jih izvaja Urška Bizjak v okviru mednarodno priznanega 
sistema Satyananda Yoga. Z analizo bomo skozi vprašalnike skušali ugotoviti, kako 
tečajnikom joga pomaga obvladovati stres.  
 
1.2 RAZISKOVALNA VPRAŠANJA 
V teoretičnem delu diplomske naloge bomo najprej skušali odgovoriti na vprašanje, kaj je to 
stres. Predstavili bomo teoretične koncepte stresa različnih avtorjev ter različne modele stresa. 
Opisali bomo različne vrste stresa in si v nadaljevanju ogledali, kakšen je mehanizem stresne 
reakcije. Stres se kaže kot različni simptomi, ki prizadenejo naše telo, zato bomo v 
nadaljevanju opisali te različne simptome stresa. Ogledali si bomo tudi različne povzročitelje 
stresa in opisali, kaj je to stresor. Stres ne mine brez negativnih posledic za posameznika, zato 
si bomo podrobneje pogledali posledice stresa in opisali, kaj lahko storimo, da preprečimo 
negativni stres. V nadaljevanju bomo predstavili, kakšen pomen ima joga za preprečevanje 
stresa. Opisali bomo različne jogijske poti in učinke joge v vsakdanjem življenju. Podrobneje 
bomo predstavili različne oblike izobraževanja odraslih in opisali tečaj joge. Nekaj malega 
bomo spregovorili tudi o sistemu joge, ki je mednarodno priznan in najbolj svetovno 
razširjen. 
V raziskovalnem delu diplomske naloge bomo poskušali s pomočjo anketnega vprašalnika 
ugotoviti, kako potekajo tečaji joge, kakšen motiv je tečajnike pripeljal do vadbe joge ter ali je 
obiskovanje tečaja pomembno za kvalitetno vadbo joge. Zanimalo nas bo tudi, ali doživljajo 
anketiranci več stresa doma ali na delovnem mestu. Odgovore bomo iskali tudi na vprašanja o 
tem, ali so uporabljali kakšne druge metode za preprečevanje stresa. Zanimalo nas bo, ali se z 
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leti vadbe število stresnih situacij zmanjšuje in ali se sposobnost sproščanja veča. Ugotoviti 
želimo, ali je učinek joge pri obvladovanju stresa trajen ali bi prenehal, če bi prenehali z 
vadbo joge. Zanimalo nas bo tudi, ali tečajniki menijo, da je tečaj joge tako učinkovit pri 
obvladovanju stresa, da bi ga zato priporočali tudi drugim. 
 
1.3 METODE DELA 
Za teoretični del naloge bomo uporabili deskriptivno metodo. Pri deskriptivni metodi gre za 
opisovanje pedagoških pojavov (Sagadin 1993, str. 12). Podatke bomo zbirali na osnovi 
primarnih in sekundarnih virov.  
V raziskovalnem delu, kjer gre za študijo primera, bomo uporabili deskriptivno in kavzalno 
neeksperimentalno metodo dela. Študija primera je metoda, s katero raziščemo in predstavimo 
posamezen primer npr. osebo, skupino oseb, institucijo ali del institucije, dogodek, prireditev. 
Za ta namen pa moramo zbrati o primeru potrebne podatke, jih organizirati in analizirati ter 
napisati poročilo, v katerem prikažemo izsledke študije in z njimi primer predstavimo z vidika 
namena raziskave in njenih izsledkov (Sagadin 2004, str. 89). Poleg deskriptivne metode 
bomo uporabili tudi kavzalno neeksperimentalno metodo, s katero bomo skušali podatke 
podrobneje pojasniti in ugotoviti vzroke in posledice med njimi. Podatke bomo zbirali iz 
primarnih in sekundarnih virov ter s pomočjo anketnega vprašalnika.  
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2 STRES 
2.1 DEFINICIJE STRESA 
Kljub temu, da danes o stresu vemo veliko, pojem stresa ni enoznačno opredeljen. Številni 
avtorji so podali različne teoretične koncepte stresa.  
Izraz sam izvira iz latinščine. Prvič je bil uporabljen v angleščini v 17. stoletju, in sicer za 
opis nadloge, pritiska, muke in težave. V 18. in 19. stoletju se je splošen pomen besede stres 
spremenil – tedaj je pomenila silo, pritisk ali močan vpliv, ki deluje na predmet ali osebo. Ta 
definicija je hkrati pomenila, da zunanja sila zbuja napetost v predmetu, ta pa skuša ohraniti 
svojo nedotakljivost tako, da se upira moči te sile (Spielberger 1985, str. 8). 
Zgodovina stresa pa je v svojem jedru zgodba Hansa Selyeja, ki je leta 1925 študiral medicino 
na stari nemški univerzi v Pragi (Lindemann 1974, str. 12). Selye (1956) je stres opisal kot 
»nespecifični odziv na katero koli zahtevo, pred katero je postavljeno telo« (Selye, v Tušak in 
Masten 2008, str. 8). Selye (prav tam) je menil, da različni tipi dražljajev, kot so mraz in 
vročina, bolezenske klice, poškodbe, zdravila, droge pripeljejo do podobnega fiziološkega 
odziva, ki je posledica sproščanja kortikosteroidov. Kasneje je vsem tem dražljajem, ki jih je 
poimenoval stresorji, dodal tudi psihološke stresorje. Z vsemi temi ugotovitvami je Selye 
(prav tam) sestavil teoretični model stresa, ki ga je poimenoval »sindrom splošne 
prilagoditve« (general adaptation syndrome – GAS) in je prikazan na Sliki 1.  
Selyejev model stresa ima tri faze (Tušak in Masten 2008, str. 8) : 
 ALARMNA REAKCIJA, ki obvesti telo, da je v stresni situaciji. Pri tem nastane niz 
telesnih sprememb in organizem ukrepa po načelu »boj ali beg« (prebava se upočasni, 
srčni utrip se poveča in krvni pritisk naraste, dihanje se pospeši, pospeši se potenje, 
mišice se napnejo …) 
 STANJE ODPORA OZIROMA PRILAGODITVE, ko je stresna situacija znana, se po 
nekaj trenutkih sproži druga faza procesa – splošni adaptacijski sindrom (v neposredni 
zvezi s pojemajočo zunanjo grožnjo se telo povrne v stanje biokemične 
uravnovešenosti – v homeostazo – telo se poskuša pomiriti, zato se zniža krvni tlak, 
zniža se frekvenca srčnega utripa, uravnata se dihanje in telesna temperatura). Ta faza 
je ključnega pomena, saj se, ko stresor izgine ali pa ga oseba premaga, poskuša telo po 
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stresni situaciji umiriti. Če se izpostavljenost stresorjem nadaljuje, zamenja telo 
zasilne spremembe s prilagoditvami. 
 STANJE IZČRPANOSTI OZIROMA IZGOREVANJA, če se stresno stanje nadaljuje, se 
sčasoma izčrpajo tudi prilagoditveni mehanizmi, zato se telo izčrpa. Človek naj bi 
izčrpanost občutil, če traja stanje intenzivnega stresa šest do osem tednov. Posledici 
tako podaljšanega stresa sta telesna utrujenost in izguba prožnosti, ki je potrebna za 
obvladovanje situacij. Ta biokemična izčrpanost se imenuje »izgorelost«. 
Slika 1: Sindrom splošne prilagoditve po Selyu  
 
Vir: Payne in Walker (2002, str.108) 
17 
 
Ihan (2004, str. 41) pravi, da je stres za organizem nekakšna stereotipna, vnaprej pripravljena 
uvedba izrednega stanja, ki jo poleg duševnih stisk sprožijo tudi ogrožajoča poškodba, 
bolezen, pretiran napor, stradanje, mraz ali kakšna druga nevarnost. Stres je izjemno močno 
čustveno stanje, ki vse naše telo skupaj z duševnostjo preusmeri tako, kot se je v evoluciji 
izkazalo optimalno za preživetje. V osnovi gre, po mnenju avtorja, za koristno reakcijo in 
stresni odziv sam po sebi ni nič slabega, če se sproži takrat, ko smo resnično ogroženi. 
Spielberger (1985, str. 16) z izrazom stres označuje zaokrožen psihobiološki proces, ki ga 
sestavljajo trije poglavitni elementi. Začne se s pobudnikom oziroma okoliščino, ki je 
potencialno škodljiva ali nevarna – stresor. Če ga zaznamo kot grožnjo ali nevarnost, se 
pojavi stanje bojazni. Izraz stres torej označuje celoten proces dogodkov: 
stresor → zaznava grožnje → stanje bojazni 
Po Youngsovi (2001, str. 11) je stres preprosto ime za številne telesne reakcije, ki nastopijo, 
ko telo mobilizira svoje obrambne možnosti pred bližajočo se nevarnostjo. Telo se stresu 
upira na dva načina, in sicer z bojem z njim, ali pa z begom pred njim. Stres je skupek 
telesnih, fizičnih, kemičnih in duševnih reakcij na okoliščine, ki povzročijo zmedenost, 
nejevoljnost in vzburjenost. Te reakcije ne izhajajo samo iz stresnih dejavnikov, temveč tudi 
iz naše zaznave dogodka in iz naše reakcije nanj. Tako ima stres pozitivni in negativni naboj. 
Looker in Gregson (1993, str. 31) opredeljujeta stres kot neskladje med dojemanjem zahtev na 
eni strani in sposobnostjo za obvladanje zahtev na drugi strani. Razmerje med dojemanjem 
zahtev in oceno sposobnosti za kljubovanje pritiskom odločilno vpliva na doživljanje stresa – 
škodljivega in prijaznega. 
Tyrer (1987, str. 14) definira stres kot duševno ter telesno reakcijo na spremembo. Gre za to, 
da stresa ne določa tisto, kar ga povzroča, ampak človekova reakcija na ta vzrok, ki ga 
strokovno imenujemo stresor. 
Newhouse (2000, str. 12) opredeljuje stres kot način, s katerim se organizem odzove na vsako 
spremembo; življenje pa ni nič drugega kot nenehno spreminjanje. Torej je stres koristen, saj 
nam pomaga živeti v svetu, ki se stalno spreminja. 
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Battison (1999, str. 6) z izrazom stres označuje telesne simptome, ki jih povzroči povečana 
napetost. Pravi, da je neka stopnja stresa povsem normalna, saj pomaga premagovati izzive 
vsakdanjosti. Previsoka stopnja stresa pa povzroči neprijetne odzive telesa.  
Rakovec Felserjeva (v Božič 2003, str. 17) stres opredeljuje kot situacijo alarma oziroma kot 
stanje posameznikove psihične in fizične pripravljenosti, da se sooči z obremenitvijo, se ji 
prilagodi in jo obvlada. Pri tem gre lahko za zunanje ali notranje obremenitve oziroma so le-te 
fizične, kemične, biološke, socialne ali psihološke narave. 
Iz omenjenih opredelitev stresa spoznamo, da je stres nekakšen proces, ki kontinuirano poteka 
v človeškem telesu. Različni so le odzivi nanj. Le-ti so lahko pozitivni ali pa negativni. V 
današnji družbi pa se, žal, stres vse pogosteje enači z nečim negativnim, zato se je tudi utrdilo 
prepričanje, da izraz stres označuje zgolj negativno stanje, ki človeku škoduje. Iz omenjenih 
definicij številnih navajanjih avtorjev pa ugotovimo, da pri stresu v osnovi ne gre za 
negativno stanje, pač pa je negativna le človeška reakcija nanj.  
Na začetku smo že opisali Selyejev model stresa, v nadaljevanju pa bomo prikazali še tri 
modele stresa. Najprej si bomo podrobneje ogledali Holmesov in Rahejev model stresa, nato 
Transakcijski model Lazarusa in Folkmana in nazadnje še Model obrnjene U-krivulje.  
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Holmesov in Rahejev model stresa 
Ta model govori o dražljajih, ki povzročajo stresne odzive, torej o stresorjih. Holmes in Rahe 
(v Payne in Walker 2002, str. 109) sta menila, »da so življenjske spremembe oziroma 
življenjski dogodki (pozitivni ali negativni) stresorji, ki bremenijo prilagoditvene kapacitete 
človeka ter zahtevajo fiziološke in psihološke napore«. Po njunem mnenju napor poveča 
možnost za nastanek zdravstvenih težav, kot so različna somatska obolenja, anksioznost, 
depresija.  
Nekaterim stresorjem v življenju se preprosto ni mogoče izogniti. Gre za tako imenovane 
življenjske preizkušnje, ki se odvijajo skozi različna življenjska obdobja – bolezen, nesreče v 
družini ali pri prijateljih, izguba najbližjih, poroka, rojstvo, upokojitev itd. Nekateri dogodki v 
našem življenju so zelo boleči in tragični, zato nam povzročajo škodljiv stres. Prijetnejše 
spremembe kot so poroka, rojstvo otroka, selitev v novo hišo pa prav tako od nas zahtevajo 
precejšne prilagoditve in pri nas izzovejo neko vrsto pozitivnega stresa (prav tam). 
Holmes in Rahe sta leta 1967 (Payne in Walker 2002, str. 109) izvedla raziskavo, v kateri sta 
na podlagi ocen pomembnosti in časa, potrebnega za prilagoditev na spremembo, sestavila 
lestvico življenjskih dogodkov, ki povzročajo stres. Ocenila sta jih na lestvici od 1 do 100. V 
lestvico sta zajela 43 običajnih življenjskih dogodkov, ki se lahko zgodijo človeku. V Tabeli 1 
so navedene pomembne spremembe v življenju in vrednosti, ki so jim pripisane na lestvici. 
 Spoznamo, da ima najvišjo stopnjo stresa smrt zakonskega partnerja (vrednost 100), sledi ji 
ločitev (vrednost 73) in ločeno življenje (vrednost 65). Dovolj visoko stresno vrednost (63) 
imata tudi enako vrednoteni prestajanje zaporne kazni in smrt ožjega družinskega člana.  
Nižjo stopnjo stresa pa naj bi posameznik doživljal povezano s počitnicami (vrednost 13) in z 
doživljanjem praznika Novo leto (vrednost 12). Najmanjšo stopnjo stresa pa naj bi človek 
doživel zaradi manjše zlorabe zakona (vrednost 11).  
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Tabela 1: Lestvica enote življenjskih sprememb, glede na stopnjo prilagajanja 
ŽIVLJENJSKI DOGODEK VREDNOST ŽIVLJENJSKI DOGODEK VREDNOST 
Smrt zakonskega partnerja 100 Sprememba odgovornosti na 
delovnem mestu 
29 
Ločitev 73 Odhod sina ali hčere od doma 29 
Ločeno življenje 65 Težave z zeti in snahami, tasti in 
taščami 
29 
Prestajanje zaporne kazni 63 Izrazit osebni dosežek 28 
Smrt ožjega družinskega člana 63 Žena se zaposli ali preneha delati 26 
Telesna poškodba ali bolezen 53 Začetek ali konec šolanja 26 
Poroka 50 Sprememba stanovanjskih razmer 25 
Odpustitev iz delovnega mesta 47 Sprejemanje novih navad 24 
Zakonska sprava 45 Težave s predstojnikom 23 
Upokojitev  45 Sprememba delovnega urnika ali 
delovnih razmer 
20 
Zdravstvene spremembe 
družinskega člana 
44 Sprememba bivališča 20 
Nosečnost  40 Sprememba šole 20 
Spolne težave 39 Sprememba rekreacije 19 
Pridobitev novega družinskega 
člana 
39 Sprememba družabnih dejavnosti 18 
Večja prilagajanja na delovnem 
mestu 
39 Hipoteka ali posojilo manjše od 
10 000 dolarjev 
17 
Sprememba finančnega stanja 38 Sprememba navad pri spanju 16 
Smrt bližnjega prijatelja 37 Sprememba števila družinskih 
srečanj 
15 
Sprememba metode dela 36 Spremembe v prehrani 15 
Sprememba v številu sporov z 
zakoncem 
35 Počitnice 13 
Hipoteka nad 10 000 dolarjev 31 Novo leto 12 
Zaplenitev hipoteke ali posojila 30 Manjše zlorabe zakona 11 
Vir: Holmes in Rahe (v Spielberger 1985, str. 116)  
Zgoraj omenjena lestvica (Tabela 1) pa je naletela na kritike, saj v njej niso bile upoštevane 
medosebne razlike v pripisovanju pomena različnim življenjskim dogodkom (prav tam). Iz 
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tega spoznamo, da ljudje svojevrstno dojemamo različne življenjske dogodke. Nekateri se 
zelo uspešno spoprijemajo z velikimi življenjskimi problemi, medtem ko druge že navzven 
nepomembne težave vržejo s tira.  
Transakcijski model Lazarusa in Folkmana 
To je kognitivni model stresa, ki ga je razvil Richard Lazarus. Lazarus in Folkman (v Tušak 
in Masten 2008, str. 14) sta menila, da je vse v posameznikovem življenju potencialno stresno 
ter, da stopnjo grožnje, ki jo ima neki dogodek na posameznika, določi vsak posameznik sam, 
s kognitivno oceno (ovrednotenje, ki poteka v človeku).  
 Slika 2: Transakcijski model po Lazarus & Folkman  
              Oprijemljivi viri                         Socialna opora                           Drugi življenjski stresorji 
 
 
 
 
 
 
                                                        Običajni stil spoprijemanja                        Osebnostni dejavniki                       
s stresom 
Vir: Lazarus & Folkman (v Tušak in Masten 2008, str. 16 
Iz transakcijskega modela spoznamo, da so odzivi in spoprijemanje s stesom odvisni od 
posameznikovih oprijemljivih virov, socialne opore, drugih življenjskih stresorjev, običajnih 
stilov posameznikovega spoprijemanja s stresom, kot tudi od osebnih dejavnikov. Pri vsem 
Stresni dogodek 
Trenutno stanje in 
predvideni potek 
v prihodnosti 
Ocena in 
interpretacija 
stresorja 
Odzivi in 
strategije 
spoprijemanja s 
stresom 
Naloge 
spoprijemanja s 
stresom 
 
Rezultaz boja s 
stresom 
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tem pa nas avtorja seznanita s »potjo«, kako posameznik odreagira na stres. Spoznamo, da 
takoj za prepoznavanjem stresa, oseba oceni in interpretira stres, sledijo odzivi na stres, ki so 
različni. Za tem pa so že pomembne posameznikove naloge spoprijemanja s stresom. Na 
koncu pa avtorja poudarita viden rezultat boja s stresom.  
Po Lazarusu (v Tušak in Masten 2008, str. 15) je bistvo stresa v subjektivni zaznavi grožnje. 
Posameznikov odziv na grožnjo je skladen njegovi interpretaciji grožnje. 
Lazarusov model vsebuje primarno in sekundarno fazo ocenjevanja določene situacije. 
Pri primarni oceni se opredeli ali predstavlja dogodek za posameznika grožnjo ali ne. Lazarus 
loči tri možne izide te faze: ● posameznik lahko dogodek ovrednoti kot nepomemben, ● lahko 
ga oceni kot pozitiven dogodek, ki pripomore k njegovemu dobremu počutju, ● lahko pa nek 
dogodek ovrednoti kot grožnjo in s tem posledično ta dogodek pri posamezniku povzroči 
stresno stanje. Če je izid primarne ocene grožnja, se začne sekundarna faza, to je proces 
sekundarne ocene (Tušak in Masten 2008, str. 15). 
Pri sekundarni oceni posameznik presodi svoje zmožnosti spoprijemanja z nastalo situacijo. 
Na to spoprijemanje z nastalo situacijo pa vplivajo številni dejavniki iz okolja, ki mu 
omogočajo stopiti v neposredno osebno akcijo, ki bo potencialno grožnjo zmanjšala ali celo 
odstranila (prav tam). 
Kako pa se bo posameznik spoprijel s potencialno grožnjo, je odvisno predvsem od 
posameznikovega stila spoprijemanja s težkim položajem. 
Lazarus in Folkman (prav tam) navajata dve vrsti odzivov, ki nastopajo v vlogi spoprijemanja 
s stresom:  
 Na čustva osredotočeno spoprijemanje s stresom - cilj le tega je zmanjšati občutek 
strahu ali stiske, ki se navezuje na grožnjo. Raziskovalci so mnenja, da je v določenih 
primerih tovrstno spoprijemanje s stresom zelo učinkovito, saj človeku omogoči 
zmanjšanje anksioznosti, tako da lahko le-ta bolj umirjeno razmisli o možnih 
rešitvah. 
 Na problem osredotočeno spoprijemanje s stresom – posameznik aktivno išče načine, 
kako bi zmanjšal grožnjo. Raziskovalci menijo, da daje takšno spoprijemanje s 
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stresom boljše rezultate, saj se človek spopade z grožnjo in vsaj nekoliko opravi z 
njo. 
Lazarusov model vsebuje psihološke in vedenjske komponente spoprijemanja s stresom. 
Obravnava medosebne razlike in vpliv, ki ga imajo le-te na zaznavanje stresorja. Po 
interakcionističnem modelu je od zaznave stresorja pri posamezniku torej odvisno, ali bo 
predstavljal ta stresor zanj škodljivi stres ali pa nanj ne bo vplival oziroma bo imel celo 
pozitiven vpliv. Zaznava stresorja je pri posamezniku pogojena z njegovimi predhodnimi 
izkušnjami s tem stresorjem, posameznikovim trenutnim stanjem in njegovimi biološkimi ter 
psihičnimi značilnostmi. Na to, kako posameznik interpretira stres, vplivajo karakteristike 
posameznega stresorja, kognitivne in motorične zahteve dane grožnje ter psihične 
karakteristike posameznika (glej Sliko 2) (prav tam, str. 16). 
Kot smo že predhodno omenili Lazarus in Folkman (prav tam) navajata, da se različne 
osebnosti različno odzivajo na stres. Velik pomen pri doživljanju stresa pa pripisujeta 
sledečim lastnostim:  
 optimizem in samozaupanje, 
 pozitiven občutek lastne vrednosti, učinkovitosti, 
 interpersonalne spretnosti – ustrezna komunikacija, zmožnost ustvarjanja dobrih 
odnosov z drugimi, 
 sproščenost in neobremenjenost, 
 emocionalna stabilnost, 
 motivacijske dispozicije, cilji, vrednote, 
 intelektualne sposobnosti – kognitivna fleksibilnost in kompleksnost, 
inteligentnost, analitične sposobnosti, konkretno mišljenje, 
 socioekonomski status. 
Predpostavljamo, da kolikor bolj ima posameznik razvite omenjene lastnosti, lažje se odziva 
na stres. 
Model obrnjene U-krivulje 
Življenje bi kaj kmalu postalo dolgočasno, če bi vedno hodili po isti poti. Zato ubiramo 
različne, nove poti, na katerih pa nas ne malokrat presenetijo različne prepreke in ovire. 
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Nekatere v nas vzbudijo tako imenovan prijazni stres, ki nas vabi k merjenju telesnih moči, 
obvladovanju novih izzivov in k dokazovanju naših sposobnosti. To nas navdaja z občutkom, 
da imamo vse niti v svojih rokah in da smo se pripravljeni spopasti z dano situacijo. Če pa 
imamo premalo resnih zahtev in izzivov, nas prevzame občutek nezadovoljstva in kaj kmalu 
se pričnemo dolgočasiti. Ravnovesje stresa se takrat nagne v območje škodljivega stresa. V 
podobnem položaju se znajdemo, kadar so zahteve pretirane in nam zaradi preobremenjenosti 
začne primanjkovati časa ali pa smo prepuščeni hujšim življenjskim preizkušnjam. V takšnih 
okoliščinah začnemo dvomiti v lastne sposobnosti, kar zmogljivosti še dodatno načne. 
Situacija postane še resnejša, ko se srečamo s popolnoma neznanimi zahtevami. Ko pa 
negotovost zamenja prepričanje posameznika, da bo novim zahtevam kos, se začne krivulja 
zmogljivosti strmo vzpenjati. Iz krivulje na Sliki 3 vidimo, da je na najvišji točki zmogljivosti 
razmerje zahtev in sposobnosti zelo ugodno, zato je takrat učinkovitost najvišja. Če pa se 
zahteve in obremenitve še stopnjujejo, lahko naše sposobnosti popustijo pod pritiski in kaj 
kmalu se znajdemo v smeri tesnobe, preutrujenosti in izčrpanosti (Tušak in Masten 2008, str. 
18). 
Za neovirano delovanje pozitivnega stresa se je potrebno spretno izogibati območju 
škodljivega stresa z zmanjšanjem ali vsaj omejevanjem zahtev in krepitvijo sposobnosti za 
kljubovanje težavam (Looker in Gregson 1993, str. 84–86).  
Slika 3: Stres in zmogljivost  
 
Vir: Looker in Gregson (1993, str. 85) 
25 
 
Iz krivulje na Sliki 3 vidimo, da ni problem le v preveliki obremenjenosti ter utrujenosti. Enak 
problem lahko povzroča tudi premalo zahtevno delo in premalo zahtevne naloge. V tem 
primeru se posameznik počuti nekoristnega, ničvrednega, nezadovoljen je s svojim 
življenjem. Tako lahko sklepamo, da imajo danes velike težave s škodljivim stresom, ne le 
zelo zaposleni ljudje, deloholiki, temveč tudi brezposelni. Zato ne moremo kar na splošno 
trditi, da imajo težave z negativnim stresom le preobremenjeni ljudje ampak se z enakimi 
stiskami srečujejo tudi ljudje, ki so brezposelni ali pa jih njihovo delovno mesto ne zapolnjuje 
in stagnirajo ali celo nazadujejo. Marsikdo si še vedno ne zna sam poiskati aktivnosti v 
svojem življenju oziroma izkoristiti prosti čas sebi v prid. Seveda je tu velik problem tudi 
denar, ampak to ni tema tega diplomskega dela. Zato menim, da imajo tukaj velik pomen 
andragogi kot svetovalci pri možnosti izbire, bodisi nadaljnjega poklicnega izobraževanja ali 
pa izobraževanja za osebnostno rast. Tako se posameznik ne bi počutil zapostavljenega in 
ničvrednega, čeprav ga delo ne izpolnjuje ali pa je brezposeln. Prav tako pa je pomembno, da 
bi si znali tisti, ki so preveč zaposleni ter preveč obremenjeni, vzeti čas za sprostitev, da ne bi 
doživeli izgorelosti. 
Glede na vse tri modele spoznamo, da so vsi dogodki v posameznikovem življenju 
potencialno stresni. Vsi trije modeli govorijo o tem, da so vse življenjske preizkušnje stresorji. 
Razlika je le v tem ali povzročajo pri posamezniku pozitivni ali negativni stres. Različne 
osebnosti se različno odzivajo na stres, zato je pomembna predvsem posameznikova 
kognitivna ocena stopnje ogroženosti, o čemer govorita Lazarus in Folkman v svojem 
modelu. Zato je za nadaljnjo raziskavo pomembno, da si pogledamo, katere vrste stresa 
poznamo.  
 
2.2 VRSTE STRESA 
Telo se odzove na stres ne glede na to, ali je ta negativen ali pozitiven. Tako Ihan (2004, str. 
4) pravi, da gre pri stresu v osnovi za koristno reakcijo in stresni odziv sam po sebi ni nič 
slabega, če se sproži takrat, ko smo zares ogroženi. Stres je reakcija celotnega telesa na 
nevarnost in se je razvila že v pradavnini kot priprava za spopad z nevarnostjo, npr. soočenje s 
plenilsko zverjo. Danes se seveda redko soočimo s plenilsko zverjo, toda vseeno naše telo 
pogosto sproži stresno reakcijo, saj se le-ta sproži vedno, ko smo ogroženi. Stres brez razloga 
pa je nepotrebna in zato tudi škodljiva obremenitev za naše telo (Ihan 2004, str.4). 
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Schmidt (2003, str. 9) trdi, da smo v življenju prisiljeni uravnavati razmerje med izzivi iz 
okolja in našo usposobljenostjo za njihovo obvladovanje. Tako na tem mestu poudarja, da gre 
za dva različna stresa, ki imata vsak svojo funkcijo in namen: 
1. NARAVNI STRES – je koristni stres, pri katerem je evolucija poskrbela za vse 
mehanizme ponovnega uravnoteženja telesa. 
2. UMETNI STRES - je škodljivi stres, ki te sposobnosti nima. Pri tem stresu moramo 
sami poskrbeti za uravnoteženje telesa in s tem za svoje zdravje. 
 
2.2.1  Naravni stres 
Po Spielbergeru (1985, str. 4) je stres neločljivi del naravne zgradbe življenja. Pozna ga vsako 
živo bitje. Deli pa se na dve različni skrajnosti. Ena skrajnost je obrambna reakcija preživetja, 
ki je pomagala človeštvu preživeti. Druga pa je prijetnejša, to je stres, ki ga doživljamo kot 
čudoviti trenutki in ugodje (Schmidt 2003, str. 9). 
a) Stres kot posledica občutka ogroženosti 
Stres, kot posledica občutka ogroženosti, se pojavi kot reakcija na nevarnosti iz okolja in ima 
nalogo obrambe, pobega ali napada. Stres, katerega doživimo v primeru ogroženosti, je 
naravna reakcija in zato našemu telesu ni škodljiv. Telo tako v delovanju in gibanju (napadu 
ali pobegu) porabi pripravljene nakopičene snovi in se po prenehanju nevarnosti spet samo 
uravnoteži na normalno delovanje (prav tam). 
b) Stres kot občutek ugodja ali prijazni stres 
To je prijetna stran stresa, iz katerega dobivamo energijo, ustvarjalnost, motivacijo (prav tam, 
str. 10). Prijazen stres prevlada, ko so sposobnosti za obvladovanje večje od zahtev (Looker in 
Gregson 1993, str. 34). Navdaja nas občutek, da bomo izziv zlahka obvladali, da držimo vse 
niti v svojih rokah. Pri tem stresu občutimo željo po čimprejšnjem delovanju in doživljamo 
prijeten občutek pričakovanja pred doživetjem (Schmidt 2003, str. 10). Ihan (2004, str. 49) 
pravi, da ga številni ljudje celo aktivno iščejo v svojem poklicnem delu in športnih 
dejavnostih. Imenuje ga evstres in pravi, da ta vrsta stresa ni povezana z zdravstvenimi 
težavami (prav tam). 
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Looker in Gregson (1993, str. 70) navajata sledeča znamenja prijaznega stresa : 
 evforičnost, zanesenost, vznemirjenost, visoka motiviranost; 
 razumevanje, pripravljenost priskočiti na pomoč, družabnost, prijaznost, ljubeznivost, 
občutek zadovoljstva in sreče; 
 umirjenost, uravnovešenost, samozavest; 
 ustvarjalnost, učinkovitost, uspešnost; 
 sposobnost jasnega in racionalnega mišljenja, odločnost; 
 marljivost, živahnost, tvornost, vedrost, nasmejanost. 
 
2.2.2 Umetni stres 
Umetni stres se pojavi, ko zahteve presegajo naše sposobnosti. Umetni pa se imenuje, ker ga 
narava ne pozna. Izumila ga je človeška družba današnjega časa, katera nam vsiljuje vedno 
večje zahteve. Pred nas postavlja zahteve, ki jih lahko izpolnimo le na račun kvalitete našega 
lastnega življenja. Človek je bil v zadnjih desetletjih izpostavljen tako hitrim in številnim 
spremembam, da jim evolucija s svojimi zmožnostmi prilagajanja ne more slediti. Za nove 
razmere, v katerih se znajdemo, nimamo razvitih mehanizmov prilagajanja, kot jih je imel 
človek, ko se je znašel v stresu za preživetje (Schmidt 2003, str. 11). Tako Schmidt (2003, str. 
11) pravi, da imamo neprilagojen biološki sistem za nove razmere, v katerih živimo, saj se na 
njih še vedno odzivamo s stresno reakcijo iz pradavnine. Problem pa nastane, ker se kasneje, 
ko nas stres že zadene, ne znamo uravnovesiti.  
Schmidt (2003, str. 11) vzrok za nastanek škodljivega stresa vidi v preobremenjenosti, 
občutku, da nismo več sposobni obvladovati vseh zahtev iz okolja. Ta občutek lahko nastane 
kot posledica resničnih omejitev iz okolja; ali kot posledica privzgojenih, namišljenih 
omejitev.  
Na resnične omejitve iz okolja ne moremo vplivati (npr. zastoj na cesti, vrsta pred blagajno, 
smrt bližnjega …). Problem pa se pojavi, ker omejitev ne zmoremo ali nočemo sprejeti kot 
dejstvo. Ne znamo razumeti, da problem sploh ni problem in da problem nastane šele zaradi 
našega odnosa do njega. Naučiti bi se morali sprejeti vse, kar se nam zgodi. Kakšen odnos 
zavzamemo do stvari, ki se nam zgodijo, je povsem naša odločitev (Schmidt 2003, str. 12). 
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Številne težave, ki so povezane s stresom, so posledica napačnega načina razmišljanja. Misli 
in čustva so tesno povezana. Čustva in razpoloženje niso le odraz dogodkov, temveč načina, 
kako si te dogodke razlagamo. Če nek dogodek sprejmemo pozitivno, smo zadovoljni, če pa 
ga sprejmemo negativno, povzroča žalost, jezo in strah. Naše interpretacije dogodkov pa 
vedno temeljijo na naših izkušnjah. To dokazuje, da razpoloženje ne ustvarjajo dogodki, 
temveč naše razlage le-teh. Tako lahko zaključimo, da je naše trenutno počutje pravzaprav 
odraz naših trenutnih misli (Powell 1999, str. 104).  
Privzgojene ali namišljene omejitve pa nastanejo zaradi moralnih in etičnih vrednot družbe, 
predsodkov in zastarelega mišljenja, stereotipov, ki izhajajo iz duhovne omejenosti naših 
avtoritet in njihovega nadzora nad nami. Schmidt (2003, str. 12) trdi, da se za vsakim našim 
občutkom nesposobnosti skriva sugerirana omejitev, manipulacija različnih avtoritet. Te 
omejitve so v nas zasadili avtoritarni starši, vzgojitelji in družba.  
 
2.2.3 Eksogeni in endogeni stres 
Nekateri avtorji (Newhouse 2000, str. 19) razlikujejo:  
 eksogeni stres (eksogen, gr.: ki deluje od zunaj, zunanji), 
 endogeni stres, ki ga lahko preprečimo (endogen, gr.: ki deluje od znotraj, 
notranji). 
a) Eksogeni stres 
Omenjena avtorja sem uvrščata vzroke za stres, na katere posameznik ne more vplivati. 
Najbolj razširjeni zunanji dejavniki stresa so tako po njunem mnenju povezani s službo, 
delovnim časom in potjo do delovnega mesta in nazaj domov (Newhouse 2000, str. 19).  
b) Endogeni stres 
To so stresne situacije, ki jih ustvarjamo sami in jih tudi zlahka preprečimo. Najpogostejši 
notranji vzroki za stres so naše lastne misli, zaskrbljenost, navade, neorganiziranost. V stres se 
zelo pogosto spravimo sami s svojim lastnim razmišljanjem. Če neko situacijo dojamemo kot 
stresno, bo ta tudi postala stresogena, če pa mogoče v drugih okoliščinah nanjo gledamo iz 
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druge plati, zavzamemo do nje drugačno stališče, je ne bomo doživeli kot stresogeno. Zato si 
moramo prizadevati, da bi stresno situacijo obrnili sebi v prid in se iz nje naučili kar največ, 
kar se da. Naša življenja bodo vsekakor kakovostnejša, če bomo poskrbeli, da bomo ostali v 
mejah normalnega in prijaznega stresa. Zavedamo se, da se stresu ne moremo popolnoma 
izogniti. Lahko pa se naučimo spopadati in upravljati z njim. V današnjem času hitrih 
sprememb in velikih zahtev je zato še bolj pomembno, da si pridobimo spretnosti za 
spoprijemanje s stresom. Da pa bi se naučili upravljati s stresom, ga moramo najprej spoznati 
in ugotoviti s čim imamo opravka (Newhouse 2000, str. 20).  
Iz omenjenih opredelitev spoznamo, da je stres naraven ali pa umeten. Naravni stres je za 
človeka prijazen, čeprav se lahko pojavi ali kot reakcija na nevarnost iz okolja, da se lahko 
hitro odzovemo nanjo, ali pa kot prijeten občutek pred doživetjem. Na drugi strani pa se 
umetni stres pojavi, ko zahteve presegajo naše sposobnosti. Zaradi preobremenjenosti, 
občutka, da nismo več sposobni obvladati vseh zahtev iz okolja, nas prizadene škodljivi stres. 
Stres pa lahko deluje od zunaj ali od znotraj. Na tistega, ki deluje od znotraj, imamo vpliv, saj 
so to stresne situacije, ki jih ustvarjamo sami in jih zato lahko tudi preprečimo, po drugi strani 
pa na stres, ki deluje od zunaj, nimamo vpliva. 
V nadaljevanju pa si oglejmo, kakšen je mehanizem stresne reakcije.  
 
2.3 MEHANIZEM STRESNE REAKCIJE 
Ihan (2004, str. 44) zapiše, da se stresni odziv pogosto prične z močnimi čustvi stiske, 
vznemirjenosti, nemoči, neobvladovanja situacije, grozeče nevarnosti, ki se ji ne da izogniti; 
takim neprijetnim čustvom pa sledi telesni odziv: pospešeno bitje srca, potenje, vrtoglavica, 
slabost, omedlevanje.  
»Stres je telesni odziv, ki ga sproži centralno živčevje zaradi velikega priliva opozorilnih 
signalov – stresorjev. Kot stresorji lahko delujejo zelo različni dražljaji – od preprostih 
fizičnih dražljajev (izrazita vročina ali mraz) do ogrožajočih situacij (prometna nesreča, 
potres). Lahko pa kot stresorji delujejo tudi namišljene ali potencialne grožnje, težave, ki jih 
človek predvideva ali jim ni kos, strahovi, travmatični spomini in asociacije« (Ihan 2004, str. 
43). 
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Sprožitev stresne reakcije pa je odvisna predvsem od človekovega dojemanja položaja in 
individualnih presoj, kako se bo na dogodek (dražljaj) odzval. Bistveno vlogo pri oceni in 
dojemanju položaja igrajo čustva, npr. jeza ali strah in od njih je odvisna stopnja in vrsta 
stresne reakcije. Ta odziv je v veliki meri odvisen prav od človekove sposobnosti razlikovanja 
med nenadnimi in smrtno nevarnimi okoliščinami ter takšnimi, ki dejansko ne ogrožajo 
našega življenja neposredno. V primeru smrtno nevarne situacije (umik pred drvečim 
avtomobilom) se stresna reakcija sproži in poteka s polno paro. V situacijah (strah pred 
izpitom), ki pa naše življenje ne ogrožajo neposredno, to je predvsem pri težavah psihičnega 
in čustvenega izvora, pa se stresna reakcija sproži v mejah, ki še zagotavljajo učinkovito 
obvladovanje zahtev (Looker in Gregson 1993, str. 38, 39). Na tem mestu je treba poudariti, 
da vsaka stresna situacija v temelju izhaja iz preplaha, odpora ali pa je mešanica obojega 
(prav tam).  
Če povzamemo vsa do sedaj podana dejstva o stresni reakciji, ugotovimo, da stres ni neka 
situacija, v kateri se znajdemo, temveč je reakcija organizma na določeno situacijo. Situacijo 
lahko presodimo na tri različne načine. Lahko ocenimo, da ji bomo zlahka kos, to je, ko 
sposobnosti presegajo zahteve. V tem primeru govorimo, da poteka stresna reakcija v mejah 
normalnega območja in tukaj niti ne čutimo, da smo pod stresom. Ko je razmerje med 
zahtevami in sposobnostmi nekje na meji, nismo ravno prepričani ali bomo situaciji kos. 
Kadar pa zahteve presegajo sposobnosti, se znajdemo v položaju, za katerega vemo, da mu ne 
bomo kos. V tem primeru poteka stresna reakcija zunaj normalnega območja in povzroča 
škodljivi stres. Kako odreagira organizem na določeno situacijo, pa je odvisno od številnih 
dejavnikov: od njegovih predhodnih izkušenj, pričakovanj, nazorov, prepričanj in potreb. 
Navsezadnje pa tudi tukaj ne moremo mimo podedovanih značilnosti, osebnostne strukture, 
vzgoje, starosti, spola in splošnega zdravstvenega stanja (prav tam, str. 40). 
Looker in Gregson (1993, str. 40) trdita, da moramo za razumevanje sprožitve ustrezne 
stresne reakcije upoštevati potek dogajanja v naši zavesti, ki vpliva na fiziološko reakcijo. 
Možgani zberejo razpršene podatke ter jih podrobno obdelajo in nato oblikujejo odločitev o 
najprimernejšem delovanju. Na obdelavo vplivajo tudi vse naše pretekle izkušnje. Nato 
možgani ukaz prenesejo v hipotalamus, ta pa požene kemične prenašalce sporočil na pot proti 
organom, ki bodo sodelovali pri telesnem odzivu (prav tam, str. 41). 
Telesni odziv se odvija po naslednjem zaporedju (Looker in Gregson 1993, str. 41): 
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 NA MESTA - možgani zberejo vse podatke, jih natančno obdelajo, ocenijo 
položaj in določijo ustrezen odziv. 
 PRIPRAVLJENI - možgani (oziroma hipotalamus) sprožijo stresno reakcijo, ki 
ustreza dojemanju in pomembnosti zahteve. 
 ZDAJ - vrsta dejanja je naposled odvisna tudi od ocene položaja in čustvenega 
odzivanja. 
Naš organizem pa se z isto stresno reakcijo odzove na dve različni nevarnosti, bodisi nam 
grozi drveči avtomobil ali pa smo pred pomembnim razgovorom za službo. Vsi vemo, da 
drugi primer ne ogroža našega življenja tako kot prvi, vendar je reakcija, odziv našega telesa 
popolnoma enak. V prvem primeru se bomo odzvali z dejanskim begom, v drugem pa bomo 
le nemočni stali in si mogoče želeli pobegniti, vendar do tega ne bo prišlo, čeprav bo naše telo 
v pripravljenosti na beg. V prvem primeru bomo dejansko zbežali pred drvečim avtomobilom, 
se mu izognili in si na koncu oddahnili. V drugem primeru pa si moramo na drugačen način 
pomagati, da se po stresni reakciji, ki jo sproži naše telo, oddahnemo. Naučiti se moramo 
spopasti s takšnimi situacijami drugače kot z begom. Če se stresne reakcije iz drugega primera 
pogosto ponavljajo in trajajo dalj časa, vodijo v izčrpanost. Do te izčrpanosti pa lahko ne bi 
prišlo, če bi se znali s stresno reakcijo spopasti (Ihan 2004). Tako Schmidt (2003, str. 19) 
pravi, da je smisel spoznavanja stresa, da se naučimo škodljivi stres spremeniti v koristnega. 
To lahko dosežemo z zmanjšanjem zahtev, nižjimi merili in z dodatnim usposabljanjem. S 
tem pa bi tudi najbolje poskrbeli za svoje zdravje in uravnoteženost.  
 
2.4 SIMPTOMI STRESA 
Simptome stresa čuti naše celo telo. Vzeti bi jih morali zelo resno in nemudoma v našem 
življenju spremeniti, kar nam škoduje. Vendar pa jih v večini primerov potlačimo v podzavest 
in se obnašamo, kot da ni nič narobe, morda celo ne vemo, kaj je z nami resnično narobe. Ihan 
(2004, str. 55) pravi, da je za vsakega človeka koristno, da se nauči iz izkušenj prepoznavati 
stres. Če smo dalj časa izpostavljeni negativnemu stresu, postajajo ti simptomi vedno bolj 
očitni, ampak Ihan (prav tam) trdi, da človek celo dramatične spremembe brez znanja o stresu 
težko prepozna. Tako pogosto za neprijetne spremembe krivimo druge, bodisi partnerja, 
otroke, sodelavce in si zatiskamo oči pred resničnim vzrokom naših težav. Ko smo v stresni 
situaciji, nas pogosto prizadenejo različni simptomi. Vsak človek ima svojo šibko točko, 
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kateri podleže, če je konstantno izpostavljen stresu. Po Looker-ju in Gregson-u (1993, str. 68) 
lahko večino znamenj stresa razložimo s fiziološkim potekom stresne reakcije v telesu. 
Telesne (fiziološke) znake stresa navajata (Looker in Gregson 1993, str. 68) tako: 
 razbijanje srca, povečanje srčnega utripa, bolečine v prsih; 
 zasoplost, cmok v grlu, pospešeno plitvo dihanje; 
 suha usta, želodčni krči, prebavne motnje, bruhanje; 
 diareja, zapeka; 
 splošna mišična napetost, zlasti v čeljustih, škripanje z zobmi; 
 stiskanje pesti, povešena ramena, bolečine in krči v mišicah; 
 nemir, hiperaktivnost, grizenje nohtov, tresoče dlani; 
 potenje dlani, nenadni vročinski valovi; 
 slabost, omotičnost;  
 glavoboli; 
 mrzle dlani in stopala; 
  pogosta potreba po uriniranju; 
 pretirana ješčost, izguba teka, pretirano kajenje; 
 povečano uživanje alkohola, izguba želje po spolnosti. 
Poleg fizioloških znakov stresa nas prizadenejo tudi emocionalni, vedenjski in intelektualni-
mentalni znaki stresa. 
Emocionalni znaki stresa so: 
 obupanost, zaskrbljenost, vznemirjenost, razdraženost, jokavost, pobitost, občutek 
nemoči in brezupa, nerazsodnost, odsotnost, zadržanost; 
 živčnost, sumničavost, izbruhi jeze; 
 nezadovoljstvo, zdolgočasenost, občutek nezadostnosti, krivde, ujetosti, odrinjenosti, 
pomanjkanje pozornosti in varnosti, pretirana občutljivost; 
 pomanjkanje samospoštovanja, občutki manjvrednosti in nezanimanje za ljudi; 
 pomanjkanje energije; 
 pretirana občutljivost; 
 brezup glede prihodnosti, depresivnost (Tušak in Masten 2008, str. 38,39). 
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Vedenjski znaki stresa so: 
 nepotrpežljivost, vzkipljivost, razdraženost, jeza, agresivnost, zlovoljnost; 
 pretirano kritiziranje drugih; 
 pomanjkanje interesa in zanimanja za urejeno zunanjost, zdravje, prehrano, spolnost; 
 lotevanje več stvari hkrati, naglica; 
 nagnjenost k spodrsljajem in nezgodam, ki bi jih bilo moč preprečiti; 
 neučinkovitost, neuspešnost; 
 izogibanje družbi; 
 motnje spanja (Tušak in Masten 2008, str. 39). 
Intelektualni-mentalni znaki stresa pa so: 
 občutek nesposobnosti; 
 puščanje nedokončanih in nerazsodno lotevanje novih nalog; 
 pomanjkanje sposobnosti jasnega mišljenja, razmišljenost, težave s koncentracijo in 
sprejemanjem odločitev, pozabljivost; 
 pomanjkanje ustvarjalnosti; 
 iracionalnost; 
 omahljivost, obotavljivo in težavno lotevanje novih stvari; 
 občutek preobremenjenosti, nesposobnost dokončanja nalog in hlastno lotevanje novih 
zadolžitev; 
 nerazumnost odločitev; 
 tog način razmišljanja, pretirana kritičnost (Tušak in Masten 2008, str. 39). 
Iz omenjenega spoznamo, da so simptomi stresa zelo različni in nas prizadenejo na različnih 
področjih. Če trajajo dalj časa, lahko vodijo v hude zdravstvene težave. Zato je zelo 
pomembno, da bi se jih ljudje naučili prepoznati in jih povezali s stresom. Tako bi tudi 
uspešno odpravljali korenski vzrok težav ne le blažili simptome. Zato si bomo v nadaljevanju 
podrobneje ogledali vzroke stresa oziroma stresorje v našem življenju.  
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2.5 VZROKI STRESA OZIROMA STRESORJI V NAŠEM ŽIVLJENJU 
Stres lahko povzroči karkoli. Kolikor je ljudi toliko, je različnih vzrokov stresa, saj vsakdo 
stres dojema drugače. Po Lookerju in Gregsonu (1993, str. 89) vsako dogajanje v okolju, ki 
sproži stresno reakcijo, imenujemo stresor. Pojem stresor je prvi opredelil Selye (v Tušak in 
Masten 2008, str. 20), da bi poudaril razliko med vzrokom (stresor) in posledico (stres kot 
stanje). Rees (prav tam) je stresor opredelil kot katerokoli zunanje dogajanje, ki povzroči 
notranje (psihobiološke) spremembe takšnega obsega, intenzitete in trajanja, da ogrožajo 
prilagoditvene potenciale organizma, kar lahko v nekaterih okoliščinah vodi v bolezen. Rees 
(prav tam) posebej loči fiziološke in psihološke stresorje in trdi, da moči psihosocialnega 
stresorja ne določa samo grožnja, ampak tudi simbolični in anticipirani pomen oziroma pripis.  
Če na kratko povzamemo, je od našega dojemanja in načina, kako se spoprijemamo z 
dogodki, odvisno ali bomo nek dogodek zaznali kot grožnjo in bo le-ta za nas postal stresor.  
Med okoliščine, ki so za večino ljudi vir stresa, sodijo neznane in nove razmere, saj z njimi 
nimajo preteklih izkušenj. Stopnja in vrsta stresa, ki ga sprožijo takšne okoliščine pa je 
odvisna od našega dojemanja položaja (Looker in Gregson 1993, str. 90). 
Lazarus in Cohen (v Tušak in Masten 2008, str. 21) navajata naslednje najpomembnejše 
skupine stresorjev: 
 Kataklizmični stresorji – gre za nepredvidljive dogodke, ki se zgodijo večjim 
skupinam ljudi hkrati, nanje močno vplivajo ter zahtevajo za svoje obvladovanje 
veliko prizadevanj. Gre za naravne ali tehnološke nesreče, katastrofe, ki v prizadetih 
izzovejo podobna čustva in vedenje, kar povečuje občutke pripadnosti in skupnosti, ti 
pa potem olajšajo poravnavanje. Lahko se pojavi tudi sovražnost, asocialnost … 
 Osebni stresorji – delujejo na posameznika, niso nujno predvidljivi, zahtevajo pa 
veliko tvornega prizadevanja za obvladovanje. Včasih je izvor stresa v osebi sami 
(bolezen). Tovrstni stresorji se najpogosteje merijo z lestvicami življenjskih 
dogodkov. 
  Stresorji »ozadja« - so na videz majhni, zanemarljivi, vendar stalno prisotni problemi, 
pogoji, ki povzročajo kronično vznemirjenje ali distres. Mednje sodijo hrup, 
nezadostna razsvetljava … Kronificirani stresni pogoji pri ljudeh navadno tudi močno 
omejijo prosocialno vedenje. 
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Girdano in Everly (prav tam) opisujeta tri najpomembnejše vzroke stresa: 
 Psihosocialne – gre za človekovo potrebo po prilagoditvi v spremenljivih pogojih, 
občutek frustriranosti zaradi nezmožnosti doseči želeni cilj, preobremenjenost, 
pretirano vzburjenje, premalo dražljajev – dolgočasje, osamljenost. 
 Bioekološke – v svojem delovanju se prelamljajo skozi individualne značilnosti – 
bioritem, prehrambne navade, vzdražene prage. 
 Osebnostne – individualna dovzetnost – ranljivost, ki je večja pri anksioznih 
osebah z nižjim samovrednotenjem, pri osebah s specifičnimi vzorci vedenja, ob 
zunanjem mestu kontrole in naučeni nemoči. 
Nekaterim stresorjem se v življenju preprosto ne moremo izogniti in nas doletijo prej ali 
pozneje. Looker in Gregson (1993, str. 101) jim pravita življenjske preizkušnje. To so 
stresorji, ki spremljajo različna življenjska obdobja, kot so: bolezni, nesreče, selitve, rojstvo, 
smrt, izguba najbližjih. Sčasoma v našem življenju naletimo na krizne dogodke, na katere 
nismo pripravljeni in nanje ne znamo pravilno odreagirati. Čeprav dajemo v današnjem času 
izobraževanju velik pomen, veliko večji kot včasih, pa se še vedno vse preveč ljudi izobražuje 
le za svoje specializirano delo. Časa za druga izobraževanja jim preprosto zmanjkuje, saj jim 
vse več časa pobere profesionalno delo. Ljudje preživijo na svojih delovnih mestih več časa 
kot kdajkoli prej. Delo je drugačno kot včasih, psihično ali fizično zelo zahtevno in 
obremenjujoče. Približno 15 odstotkov ljudi v Evropi dela na teden več kot 48 ur – kar velja 
za dolg delovni teden. To pa negativno vpliva na ravnotežje med delom in zasebnim 
življenjem (Boštjančič 2011, str. 77). S stresnimi dogodki, kot so: selitev, nova služba, 
finančne težave, težave z otroki pa se spopadamo vsak na svoj način. Takšnim spremembam 
moramo prilagoditi svoj način življenja. Nekaterim to uspeva, drugi pa tonejo globlje in 
globlje v brezno težav, iz katerega ne vidijo rešitve.  
V preteklosti so bile spremembe redke. Danes lahko človek pričakuje, da se mu bo na vsake 
tri do štiri leta zgodila ena velika sprememba. Naši stari starši so pričakovali tri do štiri velike 
spremembe v vsem svojem življenju. Dandanes imajo ljudje tri ali več kariere, družba, za 
katero delajo, gre skozi številne velikanske spremembe, prilagajati se morajo številnim 
tehnološkim novostim. Spreminjajo se tudi oblike družin. Živeti v družini z obema staršema 
(mamo in očetom) je bolj redkost kot pravilo. Starši pa so zaposleni in delajo daleč od doma, 
tako da je postalo vodenje družine vse težje, navkljub vsem novostim. Ljudje bi morali postati 
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mojstri sprememb ne pa njihove žrtve. Naučiti bi se morali »voziti« brez boja in pobega skozi 
čas tranzicije in sprememb (Braham 1994, str. 2). 
Eno tretjino življenja preživimo na delu, drugo tretjino prespimo in tretjo preživimo z družino 
in prijatelji. Looker in Gregson (1993, str. 103) trdita, da večina ljudi najbolj stresno doživlja 
prav odnose z ljudmi, pa naj bo to doma, v službi ali pa celo s prijatelji. Delovno mesto 
postavljata za glavno žarišče škodljivega stresa, ki ga po njunem najverjetneje povzroča splet 
številnih dejavnikov (Looker in Gregson 1993, str. 103): 
 preobremenjenost. 
 nenehno pomanjkanje časa zaradi prekratko postavljenih rokov, 
 nezadovoljstvo zaradi pomanjkanja priložnosti, da bi se lahko izkazali, 
 nejasna vloga in pomen delovnega mesta, 
 spreminjanje delovnih metod, 
 slaba obveščenost – izguba pregleda nad dogajanjem in občutka pripadnosti 
organizaciji.  
Iz omenjenega spoznamo, da so največji vzrok za nastanek stresa neznane in nove razmere, v 
katerih se posameznik znajde. Stopnja in vrsta stresa, v katerih se posameznik znajde, pa je 
odvisna od posameznikovega dojemanja položaja.  
 
2.6 POSLEDICE STRESA  
V 19. stoletju so prvič začeli razmišljati o vplivih stresa na telesne in duševne bolezni. Sir 
William Osler, priznan britanski zdravnik, je v prvih letih 20. stoletja izenačil »stres in 
napetost« s »težaškim delom in vznemirjenjem« ter izrazil domnevo, da te okoliščine 
povzročajo razvoj srčnih obolenj (Spielberger 1985, str. 9). 
Schmidt (2003, str. 19) navaja, da najbolj škodujemo zdravju takrat, kadar telesu ne 
dopustimo, da bi se normaliziralo med enim in drugim stresnim dogodkom. Ko se telo ne 
more več prilagajati stalnim utrujajočim dejavnikom in različnim drugim pritiskom, reagira z 
boleznijo. 
Ihan (2004, str. 63) pravi, da je pojav stresnega izgorevanja že dolgo znan, čeprav ne ravno 
pod tem modernim imenom. Ker se stresni hormoni nenehno izločajo, prihaja do dolgotrajnih 
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okvar organizma. To je predvsem vidno na primer pri vojakih, ki so izpostavljeni 
dolgotrajnim kombinacijam izjemno hudih psiholoških in fizičnih stresov, pa tudi pri 
medicinskih sestrah, učiteljih, zdravnikih, kontrolorjih letenja, novinarjih in številnih drugih.  
Naš organizem se na dolgotrajne strese prilagodi tako, da se stresno odzivanje zmanjša in 
postane s tem manj obremenjujoče za presnovo organizma. Tako zaradi obrambe pred 
velikimi stresi (npr. v službi) stresna reakcija otopi in se manj odziva na vsakdanje »majhne« 
strese v zasebnem življenju. To je na videz sicer dobro, vendar človek potrebuje določeno 
mero stresa za prilagajanje vsakodnevnim spremembam. V nasprotnem primeru takšne 
prilagoditve na stres, škodo zaradi stresa sicer zmanjšajo, vendar se pojavijo številne škodljive 
posledice, ki se kažejo kot psihične, vedenjske, osebnostne in zdravstvene motnje (Ihan 2004, 
str. 65).  
WHO (World Health Organization) organizacija (Zeyer, v Tušak in Masten 2008, str. 62) je 
leta 2003 razglasila stres za eno večjih zdravju škodljivih nevarnosti 21. stoletja. Po ocenah 
omenjene organizacije naj bi vsaka 3. oseba permanentno trpela za simptomi stresa.  
Zaradi izpopolnjenega odkrivanja bolezni v zgodnjih fazah, večjega razpona razpoložljivih 
načinov zdravljenja se je bistveno znižala smrtnost zaradi infekcijskih bolezni. Močno pa so v 
porastu bolezni, ki so povezane z načinom življenja, z življenjskimi obremenitvami in 
odzivom nanje. Za današnjega človeka postajajo ogrožajoče kronične in degenerativne 
bolezni. Po novejših raziskavah (Tušak in Masten 2008, str. 63) so za več kot 90 % obiskov 
pri splošnem zdravniku krive zdravstvene težave, ki so povezane s stresom.  
Omenjena dejstva je potrjeval že dr. Hannes Lindemann (1975, str. 7), vnet privrženec 
avtogenega treninga, s trditvami, da kljub napredkom medicine število bolnikov narašča. Za 
kaki dve tretjini bolezni pa je trdil, da jih povzročajo duševni dejavniki ali pa vsaj bolezen 
pospešujejo. Danes ni stanje popolnoma nič drugačno od tistega, ki ga opisuje Lindemann 
(prav tam) za tehnično stoletje, saj se naglica dela na eni strani ni zmanjšala in količina 
telesnega gibanja na drugi strani ni povečala. To pa postavlja velike zahteve človekovi 
duševnosti in organizmu. 
Merrill in Dyck (v Tušak in Masten 2008, str. 59) zapišeta, da je duševno zdravje zmožnost za 
opravljanje dela, za ljubezen in za igro, tako da posameznik nebi doživel notranjega stresa in 
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ne da bi strese povzročal soljudem. Za razumevanje bistva duševnega zdravja govorita (prav 
tam) o čustveno zreli osebnosti ter podajata sledeča merila le-te:  
 razumevanje lastnih čustev in primerno izražanje občutij, 
 doživljanje celotnega spektra človeških čustev,  
 zmožnost razvijanja in ohranjanja dobrih odnosov z ljudmi, 
 sposobnost tveganja v življenju,  
 zmožnost sprejemanja sebe na realističen način, 
 zmožnost sprejemanja drugačnosti drugih, 
 sprejemanje osebne odgovornosti, 
 zmožnost sprejemanja čustvene podpore drugih in sposobnost pomagati drugim. 
Čustveno zrelost pa Horvat in Magajna (v Tušak in Masten 2008, str. 60) poimenujeta kot 
enega izmed segmentov osebnostne zrelosti, ki je kompleksen in širok pojem. Osebnostna 
zrelost se po njunem (prav tam) razvija skozi daljše razvojno obdobje in vključuje naslednje 
elemente: 
 doseganje zadovoljstva v poklicu; 
 vzpostavitev medsebojnega vplivanja s svojimi starši; 
 priznavanje in sprejemanje obstoječe realnosti; 
 vzdrževanje ravnotežja z zunanjim svetom; 
 uspešno vživljanje v širše družbeno okolje, 
 konstruktivno, družbeno sprejemljivo usmerjanje in prikazovanje svojih potreb ter 
čustev. 
Tako lahko povzamemo, da je duševno zdravje v veliki meri odvisno od tega, kako dobro 
posameznik obvladuje svoja čustva. Bluestein (v Tušak in Masten 2008, str. 60) pa pravi, da 
je največji izziv človekove osebne rasti ravno v tem, da se posameznik nauči občutiti in 
izražati svoja čustva, ne da bi odgovornost zanje prelagal na druge. 
Če se ne bomo naučili razumsko obvladovati stresa, se bo moralo naše telo z duševnostjo vred 
nanj prilagoditi. Take prilagoditve sicer zmanjšujejo škodo zaradi stresa, obenem pa prinašajo 
številne škodljive posledice, ki se kažejo kot psihične, vedenjske, osebnostne in zdravstvene 
motnje (Ihan 2004, str. 65). 
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Posledice stresa so že dolgo znane. Leta 2003 pa ga je WHO (World Health Organization) 
organizacija razglasila za eno večjih zdravju škodljivih nevarnosti 21. stoletja (Tušak in 
Masten 2008, str. 62).  
Kako pa lahko preprečimo stres, si bomo ogledali v naslednjem poglavju. 
 
2.7 PREPREČEVANJE STRESA  
Newhouse (2000, str. 70) zapiše, da so štirje najpomembnejši dejavniki preprečevanja stresa 
naslednji:  
 prehrana, 
 telesna aktivnost, 
 upoštevanje bioloških ritmov, 
 pozitivna miselna naravnanost in aktivno notranje življenje. 
Podobno meni tudi Treven (2005, str. 61) ko trdi, da so se doslej izkazale za uspešne 
naslednje individualne strategije : 
 redna fizična aktivnost, 
 meditacija in druge metode za sproščanje, 
 zdrav življenjski slog, 
 upravljanje časa. 
Pogoj za učinkovito obvladovanje stresa je naučiti se spretnosti, s katerimi negotovo 
ravnovesje obdržimo v območju normalnega stresa in se čim redkeje in previdno podajamo v 
območje škodljivega stresa (Looker in Gregson 1993, str. 109). 
Ob pregledu številne literature na temo stres smo ugotovili, da so si vse enotne v točkah, kjer 
pridemo do teme o preprečevanju stresa. Vsem avtorjem, ki smo jih tekom diplomskega dela 
navajali se zdi za ohranjanje zdravja najpomembnejša telesna aktivnost, zdrava prehrana in 
sprostitev, s poudarkom na pravilnem dihanju. 
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Kot možne načine vadbe in sproščanja avtorji navajajo številne možnosti. Treven (2005, str. 
61) omenja fizično aktivnost (hoja in tek, aerobika, plavanje, jahanje in kolesarjenje), 
meditacijo, jogo, zdravstveno hipnozo in avtogeni trening, masažo in aromaterapijo ter 
kognitivne metode. Battison (1999, str. 50) pravi, da lahko stres zadržimo v mejah normale s 
tehnikami, kot so sproščanje delov ali celega telesa, z načinom dihanja, meditacijo, masažo, 
jogo, vizualizacijo. Tudi Looker in Gregson (1993, str. 138) vidita najboljši način za 
preprečevanje stresa v pravilnem dihanju, s postopno in globoko mišično sprostitvijo ter 
meditacijo. Tako bi lahko še naprej navajali predloge številnih, v delu že omenjenih avtorjev, 
o tem, kako obvladovati stres. Vendar so nas pri pregledu literature vsi njihovi predlogi za 
preprečevanje stresa vedno znova pripeljali do ene same misli, in sicer, da je joga ena izmed 
najbolj učinkovitih terapij proti stresu, saj vključuje tri najpomembnejše tehnike (telesne 
položaje, to je fizična aktivnost, dihalne tehnike in meditacijo), ki jih tako ali drugače 
omenjajo tudi vsi ostali avtorji, ko govorijo o metodah in oblikah za preprečevanje stresa. Žal, 
pa se posamezniki tega sami ne zavedajo in si tako sami ne morejo in niti ne znajo pomagati. 
V današnjem hitrem tempu življenja je težko uskladiti družinsko življenje, osebne želje in 
uspešno kariero. Hitre družbene, gospodarske, tehnološke in kulturne spremembe od nas 
zahtevajo vedno več nenehnega učenja in prilagajanja. Le z nenehnim učenjem in 
izobraževanjem lahko sledimo novim tehnologijam in smo dejavni državljani v svojem okolju 
do pozne starosti. Človek se prilagaja spremembam, oblikuje nove navade, sprejema 
medkulturna srečanja in zmore oblikovati kritičen odnos do manipulacij in izkoriščanj. Za to 
pa potrebuje vedno nova vedenja in predvsem možnosti za učenje (Govekar-Okoliš in Ličen 
2008, str. 7). Na tem mestu pa ni več pomembno le izobraževanje za delo in s tem skrb za 
materialno blagostanje, pač pa pridobivajo vedno večji pomen druga izobraževanja, t.i. 
izobraževanja za osebnostni razvoj, za osebno rast. Ličen (2006, str. 216) piše, da postaja 
kultura, kot vrednotna usmeritev v postmodernih družbah, vedno bolj pomembna. Na tem 
mestu izpostavi postmaterialistični sindrom, v katerega so ujeti mladi, odrasli ter starejši, saj 
jim je vedno bolj pomembna samoaktualizacija ter osebna integriteta. Posameznik nima več 
težav s svojim gmotnim preživetjem, pač pa se težave sedaj pojavljajo v odkrivanju ter 
zavedanju smisla življenja. Vedno večje so potrebe po nematerialnih dobrinah, po storitvah, ki 
so individualizirane in diferencirane (prav tam). V današnjem času so se tudi trendi 
zaposlovanja zelo spremenili. Širita se terciarni del ekonomije (turizem, gostinstvo, kultura, 
šolstvo, uslužnostne dejavnosti) ter kvartarni sektor ekonomije (znanost, tehnika, tehnologija). 
Vedno večji pomen ima »proizvodnja idej« in ne več dobrin (Govekar-Okoliš in Ličen 2008, 
str. 99). Zato pa je zelo pomembno izobraževanje, saj so potrebe po znanju vedno večje. Ker 
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so se izobraževalne možnosti razširile izven šolskih zidov, izven mej formalnega 
izobraževanja, je posameznik sam odgovoren za svoje izobraževanje, za svoj napredek 
oziroma v nasprotnem primeru za svojo stagnacijo ali celo zaostanek na področju družbenega 
delovanja. Še več, kot pravi Ličen (2006, str. 216) posameznik v današnjem času ni več 
odgovoren zgolj za svojo izobrazbo, ampak postaja odgovoren tudi za svoje telesno zdravje. 
Ko pa govorimo na tem mestu o telesnem zdravju nimamo v mislih le fizičnega zdravja 
telesa, ampak postaja vse bolj pomembno tudi psihično zdravje. Zato se tudi na tržišču 
pojavlja vse večja ponudba izobraževanj in vadb za zdrav duh, ne zgolj za zdravo telo. Zelo 
nazoren primer takšne oblike izobraževanj so tečaji joge, saj poudarjajo telesno vadbo (fizično 
telo), od tod pa prehajajo na višje emocionalne in mentalne nivoje. Tečaji joge ponujajo 
ljudem predvsem pomoč pri premagovanju težav, s katerimi se srečujejo v vsakdanjem 
življenju in izvirajo iz stresov, ki jim ljudje niso kos. Vsa ta poplava ponudbe antistresnih 
izobraževanj pa je le odgovor na pojavljanje »novih poklicnih bolezni, ki so psihičnega 
izvora, povezane s stresnim delom« (Ličen 2006, str. 216). Tečaji joge z uravnoteženjem in 
harmonizacijo telesa, uma in emocij sicer ne dajejo zdravila za življenje, podajajo pa 
dokazano metodo, da se lahko spopademo s stresom. Govekar-Okoliš (2008, str. 114) zapiše, 
da v novi postindustrijski družbi spreminjanje osebnostnih lastnosti kaže na to, da vzgoja in 
izobraževanje nista dokončna. Danes ni več dovolj, da nas učijo le življenjske izkušnje, 
človek se mora učiti precej bolj organizirano in načrtovano. Vseživljenjsko učenje ni več 
nekaj česar naj bi se ljudje občasno udeleževali, temveč postaja vse bolj način življenja 
(Govekar-Okoliš in Ličen 2008, str. 114). Na pomenu pridobivajo predvsem osebnostne 
lastnosti posameznika (samostojnost, iniciativnost, motiviranost, prodornost, ustvarjalnost). Iz 
teh lastnosti, pa izhaja vse drugo učenje (prav tam). Tako vidimo, da je v današnjem času 
osebna rast zelo pomembna. Še pomembneje pa je, da zanjo skrbi posameznik sam. Ljudje so 
sami odgovorni zase, za svojo izobrazbo, svoj razvoj. Ličen (2006, str. 216) opisuje, da 
»informacijski kapitalizem oblikuje tudi navidezno svobodo vseživljenjskega učenja, ki se v 
praksi kaže kot osebna odgovornost zaposlenega, da se nenehno uči, da bi lahko vzdrževal 
svojo stopnjo zaposljivosti«. S tem trdi (prav tam), da je človek sam odgovoren za svoje 
znanje in za svoje zdravje, zato je tudi sam kriv, če ni zdrav in izobražen. Kakšen pomen in 
vlogo ima joga za preprečevanje stresa, si oglejmo v naslednjem poglavju. 
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3 JOGA 
Joga je sistematična veda, ki ima svoje korenine v starem veku. Je ena izmed smeri indijske 
filozofije. Sanskrtska beseda joga ima več pomenov, npr. »vpreči v jarem« ali »združiti«, kar 
se nanaša na združitev duše z univerzalno zavestjo ali Absolutnim. Beseda joga pa med 
drugim pomeni tudi povezanost snovnega telesa z umom in duhom in je metoda za preseganje 
omejitev ega in dosego razsvetljenja. Zgodovina joge, ki jo lahko spremljamo v čas vedske 
kulture (okrog leta 2800 pr. n. š.), se tesno prepleta s hindujsko vero. Hinduizem se je razvil iz 
vedske filozofije. Joga pa ni tesno povezana le s hinduizmom, pač pa tudi z drugimi izročili, z 
budizmom, džainizmom in tantro ter je bolj duhovna kakor verska dejavnost. To pa pomeni, 
da lahko jogo vadi vsak. Joga je praktična in izkustvena. Mogoče jo je vključiti v versko 
prepričanje ali pa jo vaditi zgolj kot obliko posvetne duhovnosti. Je veliko več kot le duhovna 
pot, je oblika »pravilnega življenja«, zbirka moralnih, etičnih in praktičnih navodil, ki nam 
pomagajo živeti uravnoteženo in zdravo (Fraser 2004, str. 14).  
 
3.1 KAJ SI LJUDJE RESNIČNO ŽELIJO? 
Aldous Huxley zapiše, da: »Pride čas, ko se človek, pa četudi je Shakespeare ali Beethoven, 
vpraša: Ali je to vse?« (Smith 1996, str. 19). Ta citat najbolje opiše tudi hinduistično držo do 
sveta. V današnjem času se tudi tisti, ki imajo vse, kar jim ta svet ponuja, na koncu vprašajo: 
»Ali je to vse?« V hinduizmu smo v primerjavi z otroki sicer odrasli, toda v primerjavi s 
svetniki smo otroci. Naša pozornost je usmerjena na našo trenutno življenjsko dobo. Če bi 
lahko povsem odrasli, bi videli, da je življenje neskončno. To pa je temeljna točka v 
hindujskem presojanju človeškega življenja. Psihologija nas je navadila na to, da je v nas več, 
kot si mislimo. Vse to še čaka na odkritje. Hinduizem vidi v tem skrite kontinente duha, ki se 
širijo v neskončnost. Hinduizem pa podaja tudi posebna navodila, kako uresničiti človeške 
možnosti in le-ta spadajo v poglavje joge (prav tam). Joga je stanje združenosti človeka s tem, 
kar je v njem ali pa v svetu neskončnega, večnega. To je tisto stanje, ko človek odkrije svoje 
lastno najgloblje bistvo ali ko odkrije svoj pravi jaz. Čeprav menimo, da je joga tuja 
zahodnim mislim, ugotovimo, da so imeli že stari Grki na svojem svetišču v Delfih zapisan 
rek »Spoznaj samega sebe.« (Svetina 1996, str. 10).  
Današnji človek je skoraj do zadnje potankosti raziskal in obvladal svet, v katerem živi. 
Osvojil je vsak košček Zemlje, prodrl v zgradbo atoma, potoval v vesolje ter razvil znanost in 
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tehnologijo preko vseh meja najbujnejše domišljije. Toda ali je zato srečnejši? Ali je svet 
zaradi tega boljši? (Joga - pot do notranjega miru 2012).  
Danes je na svetu več vojn, naravni viri so ogroženi, ozračje je onesnaženo in priča smo 
velikim klimatskim spremembam, bogastvo pa je razporejeno zelo neenakomerno. Znanost in 
tehnologija nam nista prinesli tako želene sreče in zadovoljstva, nista ustvarili harmonije in 
miru ne v nas niti v svetu. Noben od človeških materialnih dosežkov ne poteši našega 
notranjega nemira in občutka, da vedno nekaj iščemo za dolgo. Notranjega mira, sreče, 
zadovoljstva, harmonije ne najdemo na prodajnih policah, ne dobimo jih pri zdravniku na 
recept. Vse te stvari ležijo v nas samih in sami jih moramo odkriti s spoznavanjem samega 
sebe (prav tam). 
In stres, kot eden največjih sovražnikov današnjega človeka, lahko odpravimo le sami. 
Zdravila, ki jih prejmemo proti stresu, blažijo le simptome stresa, ne zdravijo pa vzrokov za 
njegov nastanek. Medtem ko joga v sami osnovi odpravlja stres, saj se osredotoča na večanje 
osebne čvrstosti. 
 
3.2 JOGIJSKE POTI 
V jogi obstaja več različnih poti, ki vodijo k istemu cilju. Ljudje se približujejo istemu cilju iz 
različnih smeri, zato do skupnega cilja vodijo mnoge poti. Od kje nekdo krene, pa je odvisno 
od tega, kakšna oseba je. Po hindujcih vodijo k cilju štiri duhovne poti, ki se vse začnejo z 
moralnimi pripravami. Tako je prvi korak vsake joge gojenje navad, kot so, da posameznik ne 
dela krivice, ne krade, skrbi za resnicoljubnost, samonadzor, zadovoljstvo, čistost, 
samodisciplino in ima nepremagljivo željo doseči cilj (Smith 1996, str. 23). 
 
3.2.1 Džnana joga 
Džnana joga je pot spoznanja in modrosti, ki je primerna za ljudi, ki so po naravi bolj 
razumski in poskušajo spoznati svojo pravo naravo s pomočjo znanja (Fraser 2004, str. 15). 
Ta pot joge je namenjena posameznikom z močnim refleksivnim nagnjenjem in je pot do 
enosti z božanstvom po poti spoznanja. Tu gre bolj za intuitivno bistrost, ki posameznika 
preoblikuje in polagoma uvede v spoznanje spoznanja in ne za enciklopedično znanje. Za te 
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ljudi je mišljenje zelo pomembno. Ključ za to pot je moč razlikovanja med jazom, katerega 
pozornost je le površinska in širšim, nevidnim jazom. Prvi korak na tej poti je učenje. S 
preučevanjem svetih spisov, poslušanjem modrecev in razpravami učenec postopoma dojame, 
da je spoznanje bistvene biti Bit sama. Drugi korak je mišljenje, to je dolga intenzivna 
refleksija. Tu se mora Atman (bog notranjosti) spremeniti iz pojma v realnost. Za to ima 
učenec na voljo veliko refleksivnih metod. Priporočeno mu je naj preučuje vsakdanji jezik in 
razmišlja o njegovih posledicah. Tretji korak pa predstavlja premik od samoistovetenja 
spoznanja k njegovemu trajnemu delu. Ta korak je najtežji, saj mora misliti nase kot na duha 
in ne samo med meditacijo, pač pa tudi med vsakdanjimi opravili (Smith 1996, str. 24–25). 
 
3.2.2 Bhakti joga  
Bhakti joga je pot predanosti in ljubezni. Ustreza ljudem, ki radi molijo. Njeno načelo je, da 
postanemo takšni kot stvari, ki jih imamo radi in jih častimo (Fraser 2004, str. 15). To je 
najkrajša pot do božanske realizacije in je tudi najhitrejša, a je namenjena le izbrancem, saj 
zahteva redko povezavo racionalnosti in duhovnosti. Bhakti joga je najbolj priljubljena izmed 
vseh štirih poti. Temeljna načela te joge v obilni meri ponazarjajo krščanstvo. S hindujskega 
stališča je krščanstvo velika, bleščeča osvetljena bhakti pot do Boga. Vse, kar je potrebno 
storiti pri tej poti, je, da zelo ljubimo boga, da boga dejansko ljubimo ne zaradi kakega 
skritega razloga, temveč zavoljo ljubezni same (Smith 1996, str. 25).  
 
3.2.3 Karma joga 
Karma joga je pot nesebičnega delovanja, ki nas vodi do Najvišjega (Fraser 2004, str. 15). Ta 
pot je namenjena dejavnim osebam, saj nas vodi do boga z delom. Delo je za človeka zelo 
pomembno. Človek mora delati, ne zgolj za preživetje, pač pa tudi za svoj psihofizični razvoj. 
Večina ljudi postane razdražljiva, če je prisiljena k brezdelju, npr. gospodinje, ki so to po sili 
ali pa ljudje, ki se morajo upokojiti. V jeziku štirih jog je karma jogo mogoče vaditi na dva 
načina, in sicer kot džnana jogo (spoznanje) ali kot bhakti jogo (pobožno služenje). To nam 
pove ali se jogi približuje delu intelektualno ali pa v duhu ljubezni (Smith 1996, str. 32).  
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3.2.4 Radža joga 
Radža pomeni »kraljevski«, zaradi slepečih višin, do katerih vodi. Sestavlja jo osem stopenj, 
ki vodijo do razsvetljenja, k reintegraciji. Ta pot skuša cilj doseči z izvajanjem telesnih 
položajev, nadzorovanim dihanjem, meditacijo in osredotočenjem uma (Fraser 2004, str. 15). 
Temeljna hipoteza radža joge je hindujski nauk o človeškem jazu, ki trdi, da je človeški jaz 
plastna bitnost (Smith 1996, str. 35). V hinduizmu govorijo o štirih glavnih plasteh. Najprej, 
kar je tudi najbolj očitno, je, da imamo telo. Druga plast je zavestna plast naših misli. Pod 
tema dvema plastema pa se skriva tretja plast, to je področje individualnega nezavednega. Ti 
trije deli jaza so Zahodu popolnoma razumljivi in se z njimi tudi strinja. Hindujci pa 
sprejemajo še četrto sestavino. Pod vsemi temi tremi plastmi je bit, neskončna brezmejna, 
večna in zavestni duh jo zaznava celo manj kot svoje zasebno nezavedno, a vendar je z njo 
kar najbolj povezan (prav tam). Kot sem že omenila, dosežemo cilj pri radža jogi skozi osem 
stopenj, ki so podrobno opisane v jogijskem besedilu, ki se imenuje Jogijske sutre (Fraser 
2004, str. 15).  
Jogijske sutre so najpomembnejšo besedilo o jogi, ki naj bi nastale med letoma 200 pr. n. št. 
in 200 n. št. V Sutrah Patandžali, njihov avtor, podrobno razlaga osem stopenj ali »členov« za 
vadbo radža joge. Tretji člen – telesni položaj (asana) in četrti člen – nadzorovano dihanje 
(pranajama) sta podlaga za sodobno vadbo joge. Jogijske sutre sestavlja 195 kratkih rekov 
(zgoščenih zrn modrosti), ki jih po tradiciji razlaga učitelj – guru. V Sutrah je zapisana vrsta 
filozofskih načel, ki v praksi določajo pot za dosego samouresničevanja. Patandžali je 
uporabil kratek in jedrnat slog, tako da si je sutre brez težav zapomniti, jih recitirati ali peti. 
Natančen pomen vsake sutre je stvar interpretacije in ga je moč prikrojiti posameznikovim 
potrebam. Razdeljene so na štiri poglavja, saj naj bi Patandžali vsako poglavje posebej napisal 
za enega od štirih učencev (prav tam, str. 18). 
V nadaljevanju bomo podrobneje predstavili osem stopenj joge, ki jih morajo upoštevati 
učenci za dosego razsvetljenja. Prva stopnja, jama (samoobvladovanje), zajema pravila 
moralnega samoobvladovanja. Tukaj se morajo učenci uriti v resnicoljubnosti (satja), 
nenasilnosti (ahimša), izogibati se morajo kraji (asteja), zahtevana je popolna spolna 
vzdržnost in čistost (brahmačarja) in odsotnost pohlepa (aparigraha). Druga stopnja, nijama 
(dolžnosti), uči urjenja izpolnjevanja petih dolžnosti: čistosti (sauča), notranjega zadovoljstva 
(santoša), samodiscipline (tapas), preučevanja svetih spisov (svadhijaja) in vdanosti Bogu 
(Išvara pranidhan) (prav tam, str. 19). Na tretji stopnji, asana (telesni položaj), radžajoga 
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učinkuje na telo. Tu gre za poskus doseči telesno stanje, ki je srednja pot med neudobjem, ki 
vznemirja in moti, ter med sprostitvijo, ki je tako popolna, da se človek pogreza v dremavico. 
To ravnotežje je dosegljivo s hindujskimi odkritji, ki se imenujejo asane, kar najpogosteje 
prevajamo kot položaji. Gre pa tudi za uravnoteženost in notranji mir. Najpomembnejša 
izmed vseh asan je vsem dobro znani lotosov položaj, pri katerem jogi sedi s prekrižanimi 
nogami tako, da ima vsako stopalo na nasprotnem stegnu. Hrbtenica je pokončna (naravno 
ukrivljena), roki sta v naročju, palca se rahlo dotikata, oči pa so zaprte ali pa nezbrano gledajo 
v tla. V tej asani lahko ostanemo največ časa umirjeni in hkrati budni (Smith 1996, str. 36). 
Četrta stopnja pranajama (dihalne vaje) vsebuje položaje, ki varujejo tistega, ki meditira pred 
telesnimi motnjami, vendar še naprej ohranjajo telesne dejavnosti. Tukaj je zelo pomembno 
dihanje, tega pa se učenec joge nauči s posebnimi vajami, saj mora biti le to nadzorovano in 
umirjeno (prav tam). V peti stopnji, pratjahara (usmeritev vase), gre za obrat iz zunanjega 
družbenega in telesnega sveta k notranjemu duševnemu, intelektualnemu in duhovnemu svetu 
(Fraser 2004, str. 19). Peti stopnji obrata k notranjosti sledi šesta stopnja, dharana 
(koncentracija), kjer je jogi sam s svojim duhom. Ampak tukaj se »bitka« pravzaprav šele res 
začne. Psihologi pravijo, da lahko povprečen duh misli samo na eno stvar približno tri 
sekunde in pol. Slej ko prej zdrsne iz razmišljanja o tej stvari v premišljevanje o razmišljanju 
o tej stvari. Namen koncentracije je naučiti nemirnega duha, da se trdno drži predmeta, na 
katerega je usmerjen. Po mnenju modrecev je najvišje stanje doseženo, ko se vsa čutila 
umirijo, ko počiva tudi duh, ko razum ne omahuje. Metoda za dosego tega stanja pa je zelo 
naporna. Posameznik jo začne s sprostitvijo duha in s tem dovoli mislim, ki to sprostitev 
potrebujejo, izgon iz nezavednega. Nato izbere nekaj, na kar se osredotoči in vadi, tako da 
zadržuje duha na predmetu, dokler mu povsem ne uspe (Smith 1996, str. 38). Zadnji stopnji 
sta stanji, kjer se proces koncentriranja vedno bolj poglablja. Na sedmi stopnji, dhjana 
(meditacija), se koncentracija poglobi v meditacijo. Tu sta subjekt in objekt povsem združena, 
samozavedanje posameznega subjekta izgine (prav tam). Ostane nam še zadnja, osma stopnja, 
za katero se je ohranila sanskrtska beseda samadhi (nadzavestno stanje). Etimološko je sam 
vzporeden z grško predpono sin in pomeni »skupaj z«. Adhi pa v sanskrtu pomeni Gospod. To 
je stanje, v katerem je človeški duh popolnoma zamaknjen v boga, vse predmetne oblike pa 
izginejo (prav tam).  
Poleg zgoraj naštetih vej joge obstaja še mnogo drugih, ki jih imenujemo sintetične joge, ker 
uporabljajo več plati naše človeške narave pri iskanju globlje resnice v človeku (Svetina 1996, 
str. 12). Jogo lahko primerjamo z zelo razvejanim drevesom, iz njega je nastalo več različnih 
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vej. Za nas na Zahodu, ki se danes ukvarjamo z jogo, pa je najpomembnejše ustno izročilo, ki 
se je tisočletja prenašalo z učiteljev na učence. Na Zahodu je najbolj priljubljena hatha joga 
(Schmitt 2005, str. 10). V okviru prej omenjenih osem stopenj radža joge zavzema prve štiri. 
Hatha joga se ne uporablja kot vadba za lepši videz telesa, pač pa je metoda očiščevanja in 
krepitve telesa, pravilnega dihanja ter mišljenja in s tem priprava posameznika za meditativno 
pot samouresničitve (prav tam). Hatha joga nas vodi nazaj k naravi. Seznanja nas z 
zdravilnimi močmi, ki prebivajo v travah, drevesih, koreninah. Prav tako nas uči o našem 
telesu in o silah, ki delujejo v njem ter pripomore k tesnemu sožitju telesa in duše (Yesudian 
in Haich 2004, str. 19). Hatha joga je pot spoznavanja telesa in vsega njegovega delovanja. 
Telo in duša sta tesno povezana in se odzivata drug na drugega. Po hatha jogi lahko svoji volji 
podredimo tudi simpatično živčevje in vse njegove organe, katerih delovanje sicer ni odvisno 
od naše zavesti. Tako lahko preprečimo marsikatero nepravilno delovanje in s tem telo 
obvarujemo pred boleznimi, ki izvirajo iz njegovega nepravilnega delovanja. Z intenzivno 
vadbo lahko kontroliramo celo delovanje srca in tako preprečimo, da bi zaradi kakšnega 
zunanjega dražljaja, kot so: strah, žalostna novica ali nenadno veselje, začelo hitreje biti. 
Posledično lahko s tem obvarujemo srčno mišico pred propadanjem. Hatha jogi, ki je dosegel 
najvišjo stopnjo, po želji uravnava delovanje skoraj vseh svojih organov in s tem celega telesa 
(prav tam). V zadnjem času se je začela za hatha jogo zanimati tudi zahodna medicina, saj nas 
najnižja stopnja hatha joge uči umetnosti, kako biti zdrav. Najprej moramo spoznati svoje telo 
in to ne v smislu teoretične anatomije, pač pa tako, da znamo vanj razumsko usmeriti svojo 
zavest. Kdor dovolj dolgo vadi hatha jogo, lahko svojo zavest usmeri v najmanjši del svojega 
telesa (prav tam, str. 20).  
Za naše diplomsko delo je pomembna še joga nidra. Joga nidra je tehnika, s katero se naučimo 
zavestno sproščati. Je sistematična metoda sprožanja popolne fizične, duševne in čustvene 
sprostitve. Jogij je videti kot, da spi, vendar zavest deluje na globlji ravni zavesti. V prej 
omenjenih osmih stopnjah radža joge zavzema joga nidra peto stopnjo (Satyananda 2003, str. 
7). »Joga nidra pomeni spanec s sledjo zavedanja« (prav tam, str. 23). S prakticiranjem joge 
nidre se odpirajo globlje faze našega uma. To je mejno stanje med budnostjo in dremežem 
(prav tam). Z joga nidro pridemo v stik z našo psihično osebnostjo, ki je odgovorna za vse, 
kar počnemo in mislimo. Z njeno pomočjo lahko začnemo delati na tistih idealih, v katere 
verjamemo. Najučinkovitejši način v jogi nidri za treniranje uma je sankalpa, ki jo med vsako 
prakso sprejmemo zase. Sankalpa je sanskrtska beseda, ki pomeni sklep ali odločitev. 
Sankalpa je lahko kreator naše usode, če vemo, kaj želimo v življenju doseči (prav tam, str. 
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26). »Sankalpa je odločenost, da v svojem življenju postanete nekaj ali nekaj naredite.« (prav 
tam, str. 27). Veliko ljudi ima veliko želja in ambicij, vendar se jih večina izgubi, ker 
odločitev ni dovolj globoko posajena. S sankalpo pa svojo odločitev vsadimo globoko v naš 
um, ko je le-ta sproščen in jo je pripravljen sprejeti. Takšno stanje dosežemo z jogo nidro 
(prav tam).  
 
3.3 UČINKI JOGE V VSAKDANJEM ŽIVLJENJU  
Joga je postala pomembna v življenju marsikaterega sodobnega človeka tudi na Zahodu, ne 
zgolj na Vzhodu. Primerna je kot sredstvo za izboljšanje zdravja in telesne kondicije, kot tudi 
za osebnostno rast in duhovni razvoj. Z jogijskimi vajami se začnemo ponovno zavedati sebe. 
Vadba joge nam daje telesne, čustvene in duhovne koristi (Fraser 2004, str. 28). Pri jogijski 
vadbi je zelo pomembno dihanje. Večina ljudi diha zelo plitvo. Z vajami za sproščanje, 
dihalnimi in telesnimi vajami pa ozavestimo in naravno poglobljeno dihamo. Dihanje, ki ga 
uči joga, je globoko in sproščeno. Pravilno dihanje vpliva na telesno počutje, čustva in 
duševno ravnovesje. Poleg tega pa nas pomirja, ko smo v stresu. Z zavestnim poglobljenim 
dihanjem lahko umirjeno delujemo tudi v stresnih situacijah in tako lažje prenašamo in se 
soočamo z vsakodnevnimi težavami. Danes je v svetu vse več bolezni srca in ožilja, ki jih 
povzroča nepravilna prehrana, stres in premalo gibanja, zato se tudi tukaj kažejo terapevtski 
vidiki joge. Redna vadba joge z začetnimi lahkimi telesnimi vajami, ki jih postopoma 
stopnjujemo, izboljšuje krvni obtok, povečuje prožnost ožilja in učinkovitost vsakega srčnega 
utripa. Z asanami, to je telesnimi položaji, ohranjamo telo elastično, močno, zdravo in vitalno. 
Zato je vadba joge primerna tudi za ljudi, ki jih pestijo revmatična obolenja, saj spodbuja 
razgibanost hrbtenice in preprečuje revmatične spremembe sklepov. Sklepi se z raztezanjem 
in krepitvijo mišic razgibajo in utrdijo, povečamo njihovo gibljivost in prekrvavljenost 
(Maheshwarananda 2000, str. 367). Najpomembnejše pa je, da pri vadbi joge razgibamo čisto 
vsak delček našega telesa. Joga v nasprotju z drugimi športi deluje na vse mišice in s tem se 
izognemo pretiranemu urjenju določenih mišičnih skupin in poškodbam le-teh.  
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3.4 PREPREČEVANJE STRESA Z JOGO  
Že leta 1980 je Avstralska zvezna zdravstvena služba odkrila, da je stres vidik sodobnega 
življenja, ki zadeva večino ljudi (Satyananda 2003, str. 175). Obstaja zelo dolg seznam 
bolezni, kot so visok krvni tlak, bolezni srca in ožilja, astma, kožne bolezni, ki izvirajo iz 
stresa. 89% bolezni današnjega časa povzroča stres (Niranjanananda 2001, str. 15). Seveda je 
danes življenje veliko bolj zapleteno. Neprestana skrb za ekonomski položaj, napetosti in 
razočaranja sodobnega socialnega, zakonskega in družbenega življenja nas potiskajo v vedno 
globlji stres, iz katerega ne vidimo izhoda, saj časa za sprostitev praktično ni več, oziroma si 
ga ne vzamemo. Globoko v nas se še vedno porajajo vprašanja o pomenu življenja. Dolga 
stoletja so na Vzhodu in Zahodu ljudje dobivali odgovor na to vprašanje v religiji, filozofiji, 
praznoverju in znanosti. V industrializiranem zahodnem svetu 21. stoletja so verska 
prepričanja oslabela. Hkrati pa marsikdo ni zadovoljen z znanostjo, tako se počutimo duhovno 
izgubljene. Joga nam zato omogoča, da s posvetno dejavnostjo izpolnjujemo tudi naše 
duhovne potrebe (Fraser 2004, str. 28). Primerna je, ne le za zadovoljevanje naših duhovnih 
potreb, pač pa tudi kot kvalitetna fizična vadba. Svoja telesa vedno manj uporabljamo s 
celodnevnim sedenjem v službi, avtomobilu, doma pred televizijo … Joga je tako primerna ne 
samo za preprečevanje stresa, pač pa tudi za razgibavanje telesa, kar potrebujemo vsi. Jogo so 
začeli marsikje predpisovati kot preventivno in tudi kurativno terapijo za odpravljanje stresa, 
tudi zdravniki (Satyananda 2003, str. 176). Zaradi sodobnega tehnološkega načina življenja so 
zdravniki začeli iskati učinkovite znanstvene načine, kako priti do globokega, sistematičnega 
sproščanja. Svojo rešitev so videli ravno v joga nidri, zaradi njene subjektivne orientiranosti 
in notranje usmerjenosti. Stanje joga nidre odraža integrirano reakcijo hipotalamusa, rezultat 
pa je zmanjšano delovanje simpatičnega živčevja in zvečano delovanje parasimpatične 
(sprostitvene) funkcije (prav tam, str. 177). Z izvajanjem joga nidre se lahko sprostimo do te 
mere, da lahko zmanjšamo škodljive učinke alarmne reakcije, opisane v poglavju o definicijah 
stresa. »Joga nidra deluje tako, da spreminja nevro-humoralno reaktivnost na stres in ustvarja 
somatska stanja, ki so bistveno nasprotna tistim, spodbujenim s simpatično preveliko 
aktivnostjo« (prav tam, str. 178). Z jogo nidro se telesni organi in sistemi fiziološko in 
globoko spočijejo, poženejo se močni, prirojeni, regenerativni telesni mehanizmi. S tem se 
telo okrepi proti stresu in postane manj dovzetno za njegove škodljive vplive. Z joga nidro se 
torej borimo proti stresu in z njo odpravimo neravnovesja, ustvarjena s slabim obvladovanjem 
stresa. Poleg tega pa je sredstvo za preoblikovanje in pozitivno uporabo napetosti kot 
odskočna deska k večjemu zavedanju, učinkovitosti in dosežku v življenju (prav tam).  
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3.5 TEČAJ JOGE KOT OBLIKA IZOBRAŽEVANJA ODRASLIH  
V diplomskem delu bomo podrobneje predstavili in analizirali tečaje joge, ki jih izvaja v 
Tolminu Urška Bizjak, učiteljica joge, v sklopu sistema Satyananda Yoga. Da bi svojo 
diplomsko nalogo lahko izpeljala, kar se da natančno, sem se tudi sama vključila v začetni 
tečaj joge pri omenjeni jogistki. Tako sem imela možnost iz prve roke opazovati, kako je tečaj 
joge organiziran in kako poteka izobraževanje na tečaju. Da pa bi bolje razumeli tečaj kot 
obliko izobraževanja, bomo najprej predstavili nekatere najbolj značilne oblike izobraževanja 
odraslih, s poudarkom na tečaju. Potem pa bomo spregovorili še o sistemu Satyananda Yoga, 
v okviru katerega se izvajajo tečaji joge. 
 
3.5.1 Oblike izobraževanja odraslih 
Oblike izobraževanja so »splet različnih metod, uporabljenih učnih sredstev, določene 
organizacije vzgojnega procesa in okoliščin, v katerih poteka osvajanje novega znanja 
oziroma odkrivanje novih resnic in novih spoznanj« (Krajnc 1979, str. 197). Po Krajnc (prav 
tam) v andragoški praksi najprej naletimo na naslednje oblike izobraževanja:  
 seminarji, 
 tečaji, 
 konzultacije, 
 mentorstvo, 
 inštrukcije, 
 učni ali študijski krožki. 
Ličen (2006, str. 112) kot pogoste oblike izobraževanja odraslih našteva: seminar, tečaj, 
študijski krožki, konferenca, sestanek, strokovno srečanje, šola, usposabljanje na delu, forumi. 
Navaja (prav tam) tudi razvrščanje med individualnim organiziranim izobraževanjem, 
izobraževanjem v majhnih skupinah, izobraževanjem v velikih skupinah ter izobraževanjem 
na daljavo. 
Jelenc (1996, str. 74–76) opredeljuje temeljne oblike izobraževanja odraslih, povzete po 
Terminologiji izobraževanja odraslih (Jelenc 1991): 
 predavanje, 
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 delavnica, 
 tečaj,  
 seminar, 
 mentorstvo, 
 inštrukcija, 
 konzultacija, 
 svetovanje, 
 akcijsko učenje, 
 daljši izobraževalni programi, 
 krajši izobraževalni programi, 
 predstavitev, 
 modul. 
V nadaljevanju bomo podrobneje opisali nekatere najpogostejše oblike izobraževanja 
odraslih. Za to diplomsko delo pa je predvsem pomembna oblika tečaja. 
Seminar je skupinska oblika izobraževanja, ki je zelo podobna tečaju, vendar je metodično 
bolj razgiban, saj pri njem prevladuje aktivna oblika dela (Krajnc 1979, str. 200). Ličen (2006, 
str. 113) zapiše, da seminarsko obliko uporabljamo tedaj, ko se skupina srečuje z novostmi, ki 
še niso jasno strukturirane, bolj se prilagaja udeležencem in želi spodbuditi njihovo aktivnost 
in samostojnost. Jelenc (1996, str. 75) pa seminar opredeli kot skupinsko obliko 
izobraževanja, ki je namenjena obravnavi določene ožje teme ali vsebine v krajšem, strnjenem 
času. Seminar pogosto predstavlja le del celotne izobraževalne dejavnosti. Ostalo poteka v 
drugih izobraževalnih oblikah, kot meni Krajnc (1979, str. 202).  
Konzultacija je oblika izobraževanja, ki poteka kot medsebojno posvetovanje, razgovor, 
svetovanje, pojasnjevanje zastavljenega problema in odgovarjanje na postavljeno vprašanje. 
Primerna je za razreševanje kakšnega nepojasnjenega problema in odgovarjanje na vprašanja, 
ki se pojavljajo tekom izobraževanja. S konzultacijami največkrat dopolnjujemo ostale 
skupinske oblike izobraževanja, kot so: predavanja, tečaji, seminarji … (prav tam, str. 205). 
Busija, zagrebški pedagog, je leta 1961 na posvetovanju o dopisnem izobraževanju na Bledu o 
konzultacijah v svojem referatu zapisal naslednje: » …To je edina oblika pedagoškega dela, 
kjer zastavljajo vprašanja tisti, ki ne vedo, in odgovarjajo tisti, ki vedo.« (prav tam, str. 206). 
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Mentorstvo je oblika izobraževanja, ki je na videz zelo podobna konzultacijam. Bistvena 
razlika med njima je v tem, da je konzultacija posamezna vzgojno izobraževalna epizoda, 
medtem ko je mentorstvo daljši proces prehajanja od ene do druge učne epizode, dokler 
posameznik ne doseže zastavljenega cilja. Mentorstvo predstavlja dolgotrajen proces 
medsebojnih stikov in povezanih učnih epizod med mentorjem in učencem (prav tam, str. 
213). Brečko (2006, str. 231) za mentorstvo pravi, da je »posebno razmerje med mentorjem in 
novincem, ki temelji na zaupanju in spoštovanju med dvema posameznikoma, ki sta 
povezana, da bi se dosegli skupni in dogovorjeni cilji, ki temeljijo na razvoju in učenju. 
Nanaša se na naložbo v času in zahteva od obeh vpletenih energijo in sodelovanje.«  
Inštrukcije so oblika izobraževanja, pri kateri inštruktor daje organizirano strokovno pomoč 
z opisovanjem pogojev, razlaganjem pravil, navajanjem podatkov, pojasnjevanjem, dajanjem 
informacij in konkretnih podatkov. Inštrukcije so lahko individualne ali skupinske in jih 
navadno uporabljamo, ko želimo razviti neko praktično znanje (Jelenc 1996, str. 75).  
Učni ali študijski krožki so posebna oblika neformalnega izobraževanja odraslih, kjer se 
združujejo ljudje, ki si pridobivajo isto znanje. Med obema izrazoma ni pomenske razlike in 
oba pomenita isto. Udeleženci se v njih združujejo spontano na osnovi svojih zanimanj in 
interesov (Krajnc 1979, str. 219). V naše okolje je npr. bralne študijske krožke odlično 
vpeljala ter jih predstavila širši populaciji Manca Košir. Bralni študijski krožki Beremo z 
Manco Košir so postali zelo dobro poznana oblika izobraževanja odraslih.  
Svetovanje je posebna oblika izobraževanja odraslih, kjer strokovnjak ali oseba z več 
izkušnjami pomaga drugim odpravljati težave pri učenju ali izobraževanju. Pomoč zajema 
dajanje nasvetov in podatkov o vprašanjih, vezanih na učenje in izobraževanje samo ter 
pomoč pri organizaciji le-tega (Jelenc 1996, str. 75).  
Akcijsko učenje je oblika izobraževanja, kjer je izobraževanje sestavni del dejavnosti ali 
akcije. Poteka lahko v resničnem okolju ali pa v umetno pripravljeni situaciji (s simulacijo). 
Učni proces poteka tako, da si učenec ob kakšni konkretni dejavnosti na podlagi izkušenj le-te 
zapomni (prav tam).  
Tečaj je ena izmed oblik izobraževanja, za katerega Krajnc (1979, str. 198) pravi, da je 
najbolj podobna pouku v redni šoli. Zato ga tudi opisuje (prav tam) kot skupinsko obliko 
izobraževanja odraslih, kjer prevladujejo frontalne metode dela, npr. predavanja ali 
demonstracije. Uporablja se ga v primerih, ko je na razpolago malo časa, podatkov pa je 
53 
 
veliko in so urejeni v sistem znanja in oblikovani v niz spretnosti (Govekar-Okoliš in Ličen 
2008, str. 68). Pri tečaju se združujejo manjše skupine, ki so stalne. V tečajih se izobraževanje 
stopnjuje (prav tam). Tako začnemo z začetnim tečajem in nadaljujemo z nadaljevalnim ali 
specializiranim tečajem. Poznamo tečaje, ki so namenjeni pripravi za vpis v izbrano formalno 
izobraževanje (npr. priprava za vpis na fakulteto - arhitektura) ali za dejavnosti v prostem 
času (npr. tečaj plavanja, joge). »Vsebine v tečajni obliki izobraževanja so jasno 
strukturirane« (prav tam). Primer tečaja je učenje joge. Učitelj udeležence najprej seznani s 
posameznim postopkom, sledi demonstracija, lahko tudi pogovor o prednostih postopka z že 
znanimi. Temu sledijo dejavnosti, s katerimi udeleženci spretnost pridobijo in jo utrdijo (prav 
tam). V praksi lahko vidimo, da tečaji niso več tako tesno povezani s predavanji, temveč 
obstaja vedno več t.i. aktivnih metod (Ličen 2006, str. 113). Primer tečaja z aktivnimi 
metodami je vsekakor tečaj joge, saj učitelj tečajnikom najprej opiše pomen določenih vaj, 
nato pa vaje pokaže in jih kasneje s tečajniki dela tudi sam. Zelo pomembno pri tem je, da 
učitelj opazuje ali tečajniki vaje delajo pravilno in jih v nasprotnem primeru popravi, tako da 
so vaje izvedene pravilno. Knowles (1980, str. 138) zapiše, da je tečaj oblika, ki tradicionalno 
prevladuje v njihovih izobraževalnih ustanovah. Opiše ga kot skupino točno določenih 
študentov, ki se srečujejo ob točno določenem času z že v naprej znanim trajanjem srečanj, 
bodisi v tednih ali mesecih. Točno določena je tudi snov, ki jo predelujejo pod vodstvom 
učitelja. Knox (1989, str. 64) tečaj opiše kot obliko izobraževanja za odrasle, ki je manj 
razširjena ter manj formalna od ostalih oblik izobraževanja, katere običajno izvajajo na 
fakultetah oziroma univerzah. Poudarja (prav tam), da je krajši tečaj zelo primeren za manjšo 
skupino učencev, ki si želijo raziskati točno določeno vsebino snovi ali pa potrebujejo zelo 
intenziven trening neke snovi, ki bi jo navadno predelovali dalj časa. Kot omenjeno, tečaj joge 
lahko štejemo kot obliko izobraževanja odraslih. V nadaljevanju bomo predstavili jogo kot 
sistem, ki je danes svetovno najbolj razširjen.  
 
3.5.2 Sistem Satyananda Yoga 
Sistem Satyananda Yoga je mednarodno priznan sistem joge, ki je trdno zasnovan na tradiciji 
in prilagojen tako, da ustreza potrebam današnjega sodobnega življenja. Sistem je sestavljen 
iz večjih vej joge. Vključuje integralno, hatha, radža, karma, bhakti, džnana, mantra in druge 
veje. Cilj Satyananda Yoge je integrirati vse vidike našega bitja. S tem pripomore k 
uravnovešenju telesa, uma, čustev in duha. S prebuditvijo posameznikovega zavedanja 
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svojega telesa pa se ni težko osvoboditi bolezni in mentalnega stresa (Sistem Satyananda 
Yoga 2012).  
Začetnika Satyananda Yoge sta Swami Sivananda Saraswati ter njegov naslednik 
Paramahamsa Satyananda Saraswati, danes pa jo po svetu širi sedanja »duša sistema« 
Paramahamsa Niranjanananda Saraswati. Swami Satyananda je leta 1956 ustanovil 
International Yoga Fellowship (Mednarodno jogijsko gibanje). To gibanje je ustanovil z 
namenom, da bi jogijsko tradicijo razširil po vsem svetu. Gibanje zagotavlja sistematizirane 
jogijske učne programe in postavlja standarde poučevanja za vse včlanjene jogijske učitelje, 
centre in ashrame po vsem svetu (prav tam). Leta 1963 je Swami Satyananda ustanovil 
dobrodelno in izobraževalno ustanovo Bihar School of Yoga (Biharsko šolo joge). Namenjena 
je bila družinam vseh narodnosti in je predstavljala osrednjo točko za globalno oživitev 
starodavne znanosti o jogi. Danes Biharska šola joge, skupaj z bolnišnicami in drugimi 
organizacijami, še naprej razvija sistem Biharske joge in vodi raziskovalne projekte o jogi. 
Jogijski vadbeni program Biharske šole joge uporabljajo v šolstvu, zaporih, bolnišnicah, 
službah obrambe, zasebnem in javnem sektorju industrije in na drugih področjih (prav tam). 
Leta 1994 pa je Swami Niranjanananda ustanovil Bihar Yoga Bharati (BYB), prvo ustanovo, 
ki je v celoti posvečena jogi. Namenjena je naprednemu študiju jogijskih znanosti s 
kombiniranjem akademskih in znanstvenih metodologij z duhovno vizijo. »BYB ponuja 
izčrpno izobrazbo glede na današnje potrebe in podeljuje potrdila in diplome za jogijske 
znanosti na področjih jogijske filozofije, jogijske psihologije, uporabne jogijske znanosti in 
jogijske ekologije« (prav tam).  
Kot smo že večkrat omenili skozi celotno nalogo je glavni cilj joge, da doseže, razvija in 
ohranja zdravje. Znanje joge in prakticiranje le-te se čedalje bolj širi na vse večji krog ljudi. 
Ljudje se vedno bolj zavedajo, da se je bolezni in mentalnega stresa mogoče osvoboditi s 
spoznavanjem sebe, svojega telesa in to je tisto, kar joga nudi. Asane pomagajo pri fizični 
sprostitvi telesa, pranajame in sprostitvene tehnike pa pomagajo sprostiti um. Joga pomeni 
mnogo več kot le fizične vaje. V današnjem času je zelo pomembna tudi kot pomoč pri 
oblikovanju novega načina življenja. Materialne dobrine niso več tisto, kar zadovoljuje 
sodobnega človeka. Izrek »nazaj k naravi« postaja vedno bolj pogost. Tečaj joge nudi pot za 
spoznavanje in uresničevanje samega sebe. Nudi tisto, kar se morajo ljudje ponovno naučiti, 
saj so zaradi hitrega tempa življenja pozabili živeti v sožitju s samim seboj, naravo in 
soljudmi. S študijo primera bomo predstavili, kakšen pomen ima tečaj joge pri obvladovanju 
stresa.   
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4 TEČAJ JOGE KOT OBLIKA IZOBRAŽEVANJA ODRASLIH ZA 
OBVLADOVANJE STRESA (ŠTUDIJA PRIMERA)  
 
4.1 OPREDELITEV RAZISKOVALNEGA PROBLEMA 
Danes se zavedamo, da je zdravje bolj pomembno kot vse, kar nam ponuja materialno 
bogastvo. Ker nas večina bolezni ogroža zaradi našega nespametnega načina življenja, se 
zavedamo tudi tega, da smo za svoje zdravje odgovorni sami. Jasno nam je, da je boljša 
preventiva kot pa kurativa, zato se veliko ljudi odloča za bolj zdrave oblike življenja z raznimi 
telesnimi vadbami, zdravo prehrano. S tem namenom zasledimo različne oblike vadb in 
tečajev, ki jih posameznikom ponujajo različne institucije, društva, šole. V velikem porastu so 
prav razne oblike vadbe, ki sproščajo in odpravljajo stres, saj nam je danes že jasno, da je 
stres velik povzročitelj številnih zdravstvenih težav, ki jih ne moremo le zdraviti, pač pa 
moramo odpraviti njihov korenski vzrok.  
V okviru raziskovalnega dela bomo na osnovi anketnega vprašalnika, ki je bil namenjen 
udeležencem tečajev joge, ugotavljali, kako jim tečaj joge pomaga pri spopadanju s stresom. 
Anketni vprašalnik je sestavljen iz dveh delov, in sicer vprašanj o splošni vadbi joge in 
vprašanj o antistresni vadbi joge. Skušali bomo ugotoviti, kako poteka splošna vadba joge, 
koliko časa tečajniki že vadijo jogo in kolikokrat na teden jo vadijo. Zanimalo nas bo tudi, 
kateri motiv jih je pripeljal do joge, kateri del vadbe jim najbolj ustreza ter kako se po vadbi 
joge počutijo. Z drugim delom vprašalnika bomo skušali ugotoviti, koliko stresa občutijo 
posamezniki, ali ga znajo zaznati vnaprej in kako se z njim spopadajo. Prav tako bomo skušali 
ugotoviti, kako menijo, da jim tečaj joge pomaga in ali se z leti vadbe zmanjšuje število 
stresnih situacij. Ugotoviti želimo tudi, po kolikšnem času so zaznali prve pozitivne učinke. 
Nazadnje pa nas bo zanimalo ali jim je tečaj joge tako pomagal, da bi ga priporočili še komu 
in zakaj. 
 
4.2 NAMEN IN CILJI RAZISKAVE 
V naši raziskavi, natančneje študiji primera, smo se omejili na tečajnike, ki obiskujejo tečaje 
joge v Tolminu pod vodstvom učiteljice joge Urške Bizjak. Nekateri tečaje obiskujejo že več 
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let, drugi pa so pravkar zaključili svoje začetne tečaje in med njimi sem tudi sama, saj sem se 
odločila preizkusiti, kako joga pomaga pri preprečevanju stresa. Da bi svoje subjektivne 
ugotovitve lahko podprla, sem se odločila s pomočjo anketnega vprašalnika pridobiti mnenje 
ostalih udeležencev tečajev.  
Namen raziskave je ugotoviti, kako obiskovalci tečajev joge ocenjujejo, da jim le-ti pomagajo 
pri spopadanju s stresnimi situacijami. Zanimalo nas bo, kako potekajo tečaji joge in kako se 
zaradi vadbe le-te počutijo tečajniki. Glavni namen raziskave pa je ugotoviti, ali joga res 
pomaga premagovati oziroma se spopadati s stresom. Od tečajnikov bomo skušali izvedeti, po 
kolikem času obiskovanja tečajev, so bili vidni prvi pozitivni učinki in ali so le-ti trajni ali bi 
prenehali, če bi opustili vadbo joge. Namen raziskave je tudi ugotoviti, ali so udeleženci 
izbrali tečaj, da bi se naučili izogniti stresu, da bi se naučili preprečiti stres ali, da bi se naučili 
obvladati stres. 
 
4.3 TEMELJNA RAZISKOVALNA VPRAŠANJA 
V raziskavi bomo v dveh delih iskali odgovore na naslednja vprašanja: 
a) Raziskovalna vprašanja za ugotavljanje mnenja o splošni vadbi joge: 
1. Kakšno je razmerje med moškimi in ženskimi obiskovalci tečaja ter njihova 
starost?  
2. Koliko časa tečajniki že vadijo jogo? 
3. Katere vrste tečaja joge obiskujejo? 
4. Kolikokrat na teden obiskujejo tečaj joge? 
5. Kakšen je bil njihov motiv, da so začeli z vadbo joge? 
6. Ali tečajniki menijo, da bi se tudi brez obiskovanja tečaja joge naučili kvalitetno 
vaditi jogo? 
7. Kateri del vadbenega programa tečajnikom najbolj ustreza? 
8. Od česa je odvisna tečajnikova izbira časa vadbe? 
9. Kako se vadba joge odraža v tečajnikovem vsakdanjem počutju? 
 
b) Raziskovalna vprašanja za ugotavljanje mnenja o antistresni vadbi joge: 
10. Ali se tečajniki v življenju pogosto srečujejo s stresom? 
11. Kje doživljajo tečajniki največ stresa – na delovnem mestu ali v domačem okolju? 
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12. S kakšnim namenom so se tečajniki odločili za tečaj joge? 
13. Katero jogijsko tehniko tečajniki najpogosteje uporabljajo, ko so pod stresom? 
14. Ali uspejo tečajniki antistresne tehnike, pridobljene na tečaju, vaditi tudi doma? 
15. Ali se je tečajnikova sposobnost sproščanja z leti vadbe povečala? 
16. Ali se z leti vadbe število stresnih situacij zmanjšuje? 
17. Ali je učinkovitost spopadanja s stresom z vadbo joge enaka drugim metodam in 
če ne, katere metode so boljše? 
18. Po kolikšnem času so tečajniki opazili pozitivne učinke vadbe joge pri spopadanju 
s stresom? 
19. Kako tečajniki vidijo učinek vadbe joge pri preprečevanju stresa? 
20. Ali tečajniki znanje obvladovanja stresa z jogo prenašajo tudi na druge (družino, 
otroke)? 
21. S kakšnim namenom bi tečaj joge priporočili tudi drugim?  
 
4.4 PREDPOSTAVKE 
a) Naše predpostavke, ki se nanašajo na splošno vadbo joge, so naslednje: 
1. Glavni motiv, da so tečajniki začeli obiskovati tečaj joge, je preprečevanje stresa.  
2. Brez tečaja se tečajniki ne bi naučili kvalitetno vaditi jogo. 
3. Izbira časa vadbe je odvisna predvsem od prostega časa, ki ga imajo tečajniki na 
razpolago. 
b) Naše predpostavke, ki se nanašajo na antistresno vadbo joge, so naslednje: 
4. Tečajniki antistresne tehnike, pridobljene na tečaju joge, vadijo tudi doma. 
5. Sposobnost sproščanja se je pri udeležencih tečaja joge z leti vadbe povečala. 
6. Z leti vadbe se število stresnih situacij zmanjšuje. 
7. Učinkovitost spopadanja s stresom z vadbo joge je boljša od drugih metod, ki so 
jih anketirani preizkusili. 
8. Učinek joge pri preprečevanju stresa bi se zmanjšal, če bi prenehali z vadbo joge. 
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4.5 OPIS METODE RAZISKOVANJA 
Osnovna metoda, ki jo bomo uporabili v raziskovalnem delu pri raziskovanju obvladovanja 
stresa, bo deskriptivna študija primera. Rezultate bomo pridobili s pomočjo anketnega 
vprašalnika. 
Sagadin (2004, str. 89) opredeli študijo primera kot metodo, s katero raziščemo in 
predstavimo posamezen primer npr. osebo, skupino oseb, institucijo ali del institucije, 
dogodek, prireditev … Za ta namen pa moramo zbrati o primeru potrebne podatke, jih 
organizirati in analizirati ter napisati poročilo, v katerem prikažemo izsledke študije in z njimi 
primer predstavimo z vidika namena raziskave in njenih izsledkov. Mesec (1998, str. 44) 
pravi, da nam gre pri študiji primera za to, da bi odkrili konkretne splete značilnosti, različne 
poteke dogodkov in različne možnosti doživljanja in ravnanja sistemov. Študija primera je 
torej celovit opis posameznega primera in njegova analiza. Tu gre za opis značilnosti primera 
in dogajanja in opis procesa odkrivanja teh značilnosti, to je proces raziskovanja samega sebe 
(Mesec 1998, str. 45). 
 
4.6 PROUČEVANA POPULACIJA 
Proučevano populacijo predstavlja ciljna skupina tečajnikov joge, ki so v študijskem letu 
2011/12 obiskovali tečaje joge v Tolminu. Tečajniki so obiskovali tri vrste tečajev: začetni, 
nadaljevalni in specializirani. Razdelili smo jim 50 vprašalnikov, vrnjenih pa smo dobili le 30 
vprašalnikov.  
Tabela 2: Struktura vzorca obiskovalcev tečaja joge glede na spol 
SPOL f f (%) 
moški 9 30  
ženski 21 70  
skupaj 30 100  
 
Iz analize je razvidno, da je večina obiskovalcev tečajev joge ženskega spola, in sicer kar 70 
% (21 oseb), moških pa je le 30 % (9 oseb).  
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Tabela 3: Struktura vzorca obiskovalcev tečaja joge glede na starost 
STAROST f f (%) 
od 15 do 26 let 3 10  
od 27 do 49 let 22 73  
od 50 do 64 let 4 14  
nad 65 let 1 3  
skupaj 30 100  
 
Iz tabele je razvidno, da je večina obiskovalcev tečajev joge v starostni skupini od 27 do 49 
let. Tu jih je kar 73 % (22 oseb). Sledi jim starostna skupina od 50 do 64 let, teh je 14 % (4 
osebe). 10 % (3 osebe) obiskovalcev je v starostni skupini od 15 do 26 let. V starostni skupini 
nad 65 let pa jih je le 3 % (1 oseba). 
 
4.7 IZPELJAVA RAZISKOVANJA 
Anketni vprašalnik smo razdelili na dva dela. V prvem delu nas je zanimalo, kakšno mnenje 
imajo tečajniki o splošni vadbi joge, v drugem delu pa smo želeli bolj natančno izvedeti, kaj 
menijo o antistresni vadbi joge. Anketni vprašalnik je bil anonimen. Anketna vprašanja pa so 
bila zaprtega tipa. V anketiranje je bilo vključenih 50 udeležencev različnih vrst tečajev joge, 
od začetnega, nadaljevalnega ter specializiranega. Vprašalnike je na tečajih razdelila učiteljica 
joge ter udeležence prosila, če ji lahko vprašalnike vrnejo na naslednjem srečanju. Vrnjenih 
smo dobili le 30 vprašalnikov. Predvidevamo lahko, da je za takšen izpad števila vrnjenih 
vprašalnikov krivo dejstvo, da smo vprašalnike razdelili na predzadnjem srečanju skupin in da 
se mnogo tečajnikov, zaradi dopusta zadnjega srečanja ni več udeležilo in tako posledično 
tudi niso mogli oddati vprašalnikov.  
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4.8 ANALIZA PODATKOV IN INTERPRETACIJA REZULTATOV 
ANKETE 
 
A) SPLOŠNA VADBA JOGE 
2. Koliko časa že vadite jogo? 
Tabela 4: Struktura vzorca obiskovalcev tečaja joge glede na to, koliko časa že vadijo jogo 
LETA VADBE 
JOGE f f (%) 
manj kot 1 3 10  
1 do 2 leti 7 23  
3 do 5 let 14 47  
6 in več let 6 20  
skupaj 30 100  
 
Rezultati vprašanja, koliko časa tečajniki že vadijo jogo, nam podajajo naslednje ugotovitve, 
da je največji delež tečajnikov (14 oseb) tisti, ki se z jogo ukvarjajo od 3 do 5 let, to je 47 %. 
Z 23 % jim sledijo tisti (7 oseb), ki se z jogo ukvarjajo 1 do 2 leti. Takoj za njimi pa so tisti (6 
oseb), ki se z jogo ukvarjajo 6 in več let, teh je 20 %. Najmanj je tistih (3 osebe), ki so se z 
jogo šele začeli spoznavati, in sicer 10 % je tistih, ki se z jogo ukvarjajo manj kot leto dni. 
 
3. Katero stopnjo tečaja joge obiskujete? 
Tabela 5: Struktura vzorca obiskovalcev tečaja joge glede na to, katero stopnjo tečaja 
obiskujejo 
STOPNJA TEČAJA f f (%) 
začetni 10 33  
nadaljevalni 12 40  
specializirani 8 27  
skupaj 30 100  
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Največji delež tečajnikov (12 oseb) obiskuje nadaljevalni tečaj, to je 40 %. Začetni tečaj 
obiskuje 33 % (10 tečajnikov), najmanj (8 oseb) pa jih je na specializirani stopnji, to je 27 %. 
Stopnjo tečaja lahko lepo primerjamo z leti vadbe. Iz tabele 5 vidimo, da je največ tečajnikov 
vključenih v nadaljevalni tečaj, kar se nam ujema s podatki v tabeli 4, kjer vidimo, da je 
največji delež tečajnikov tisti, ki se z jogo ukvarjajo 3 do 5 let.  
 
4. Kolikokrat na teden obiskujete tečaj joge ? 
Tabela 6: Struktura vzorca obiskovalcev tečaja joge glede na število obiskov na teden 
ŠT. OBISKOV NA TEDEN f f (%) 
1 24 80  
2 6 20  
skupaj 30 100  
 
Tečaj joge tečajniki v večini primerov (24 oseb), kar 80 %, obiskujejo en krat tedensko. V 20 
% (6 oseb) pa tečaj obiskujejo 2 krat tedensko. Po informacijah, ki sem jih dobila od učiteljice 
joge, poteka specializirani tečaj 2 krat tedensko, vsi ostali pa le enkrat tedensko. Rezultat je 
tako pričakovan saj manjši del tečajnikov obiskuje specializirano stopnjo tečaja.  
 
5. Kakšen je Vaš motiv, da ste začeli z vadbo joge? 
Tabela 7: Struktura vzorca obiskovalcev tečaja joge glede na motiv, da so začeli z vadbo joge 
MOTIV f f (%) 
zdravje 13 37  
šport (rekreacija) 5 14  
duhovnost 11 31  
preprečevanje stresa 6 17  
skupaj 35 100  
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Največ tečajnikov (13 oseb) se je z jogo začelo ukvarjati zato, da bi si izboljšali zdravstveno 
stanje, kar 37 %. 31 % oz. 11 tečajnikov je tečaj joge začelo obiskovati zaradi svojega 
verskega prepričanja (duhovnosti). Le 17 % oz. 6 udeležencev tečajev se je začelo z jogo 
ukvarjati, da bi z njeno pomočjo preprečevali stres. Jogo je kot obliko športne dejavnosti 
izbral najmanjši procent vprašanih, le 14 % (5 oseb). 
Predvidevali smo, da so se tečajniki začeli z jogo ukvarjati v prvi vrsti zato, da bi preprečevali 
stres. Naša predpostavka ni bila pravilna. Največji delež anketiranih tečajnikov je odgovorilo, 
da so se z jogo začeli ukvarjati, da bi se jim izboljšalo zdravstveno stanje. Ker smo jim kot 
možen odgovor ponudili tudi samo preprečevanje stresa, sklepamo, da pod zdravstvene težave 
ne smatrajo težave, povezane s stresom. Na drugem mestu imamo največ odgovorov, da so se 
z vadbo joge začeli ukvarjati predvsem zaradi športne aktivnosti (rekreacije). Preprečevanje 
stresa imamo šele na tretjem mestu kot izbran možni dogovor, zato lahko z gotovostjo 
ovržemo našo prvo predpostavko, da je bilo preprečevanje stresa glavni motiv, da so se 
tečajniki začeli ukvarjati z jogo.  
 
6. Ali menite, da bi se lahko tudi brez obiskovanja tečaja joge naučili kvalitetno 
vaditi jogo? 
Tabela 8: Struktura vzorca obiskovalcev tečaja joge glede na sposobnost samoizobraževanja 
joge 
SAMOIZOBRAŽEVANJE JOGE f f (%) 
da  1 3  
ne 29 97  
skupaj 30 100  
 
Na to vprašanje smo dobili zelo prepričljiv odgovor. Kar 97 %, to je 29 anketirancev je 
odgovorilo, da se sami ne bi mogli naučiti kvalitetno vaditi joge. Le en kandidat (3 %) je 
mnenja, da bi se lahko sam naučil kvalitetno vaditi jogo. 
Naša druga predpostavka, da se udeleženci tečajev sami ne bi mogli naučiti kvalitetno vaditi 
joge, je bila pravilna. 
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7. Kateri del vadbenega programa Vam najbolj ustreza? 
Tabela 9: Struktura vzorca obiskovalcev tečaja joge glede na vadbeni program, ki jim najbolj 
ustreza 
VADBENI PROGRAM f f (%) 
asane 15 43  
pranajame 9 26  
sprostitev 4 11  
koncentracija (meditacija) 7 20  
skupaj 35 100  
 
Največ tečajnikom, kar 43 % oz. 15 osebam najbolj ustreza vadbeni program, kjer 
prevladujejo asane, to je tisti del programa, kjer so telesno najbolj aktivni. Velik odstotek pri 
tem izbranem odgovoru lahko pripišemo tudi dejstvu, da je to del vadbenega programa, ki se 
sploh v začetni fazi tečaja najbolj pogosto izvaja. Medtem ko se ostali trije deli vadbenega 
programa izvajajo v manjši meri. Za sprostitev ter koncentracijo oz. meditacijo pa so potrebna 
že leta vadbe, zato jih tudi takoj na začetku obiskovalci niti ne morejo doseči in se na 
začetnem tečaju izvajajo v manjši meri. 26 % oz. 9 anketiranih je odgovorilo, da jim najbolj 
ustreza tisti del vadbenega programa, kjer se izvajajo pranajame, to so dihalne vaje. 20 % oz. 
7 anketiranih se je odločilo za koncentracijo (meditacijo) kot najbolj ustrezen del vadbenega 
programa. Sklepamo, da so to predvsem tisti, ki se udeležujejo specializirane stopnje tečaja. 
Najmanjši delež, le 11 % oz. 4 anketirancev je odgovorilo, da jim najbolj ustreza sprostitveni 
del vadbe. 
 
8. Ali je izbira časa vadbe odvisna od Vašega prostega časa ali mentalnega stanja? 
Tabela 10: Struktura vzorca obiskovalcev tečaja joge glede na to, od česa je odvisna izbira 
časa vadbe joge 
IZBIRA ČASA VADBE f f (%) 
prosti čas  16 53  
mentalno stanje 14 47  
skupaj 30 100 
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Na vprašanje od česa je odvisna izbira časa vadbe je 16 (53 %) anketirancev odgovorilo, da 
od njihovega prostega časa. 14 (47 %) anketirancev pa je odgovorilo na to vprašanje, da je 
izbira časa vadbe odvisna predvsem od mentalnega stanja. Iz tega lahko sklepamo, da 
predvsem ti, ki so kot odgovor izbrali slednjega, vadijo jogo tudi doma in ne samo, ko se 
udeležijo tečaja, saj tečaj je ob točno določeni uri na točno določen dan. Za ta čas pa ne 
morejo izbirati, v kakšnem mentalnem stanju bodo. 
Naša tretja predpostavka, da je izbira časa vadbe odvisna predvsem od prostega časa, ki ga 
imajo tečajniki na razpolago je deloma pravilna, deloma nepravilna. Le malo več (en 
anketirani) kot polovica anketiranih pravi, da je izbira časa vadbe odvisna od njihovega 
prostega časa. Ostali pa vadijo jogo, ko to potrebujejo, da bodisi izboljšajo svoje počutje ali 
pa da so za to dovolj čustveno pripravljeni, da jim to omogoča mentalno stanje, ne le, ko 
imajo prosti čas. Zato ne moremo reči, da naša predpostavka 100 % drži.  
 
9. Kako se vadba joge odraža v Vašem vsakdanjem počutju? 
Tabela 11: Struktura vzorca obiskovalcev tečaja joge glede na vsakdanje počutje 
VSAKDANJE 
POČUTJE f f (%) 
večja gibljivost 10 28  
večja koncentracija 10 28  
večja sproščenost 16 44  
skupaj 36 100  
 
Večina, 44 % oz. 16 anketirancev je odgovorilo, da je zaradi vadbe joge njihovo vsakdanje 
počutje bolj sproščeno. 28 % oz. 10 oseb jih odgovarja, da je zaradi vadbe njihova 
koncentracija boljša. Prav tako jih je 28 % oz. 10 oseb odgovorilo, da je zaradi vadbe joge 
boljša njihova gibljivost. Iz omenjenega spoznamo, da je največ udeležencev, zaradi vadbe 
joge, bolj sproščena. 
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B) ANTISTRESNA VADBA JOGE 
10.  Ali je v vašem življenju veliko stresov? 
Tabela 12: Struktura vzorca obiskovalcev tečaja joge glede na prisotnost stresa v njihovem 
življenju 
PRISOTNOST 
STRESA f f (%) 
da 25 83  
ne 5 17  
skupaj 30 100  
 
Na vprašanje, ali je v vašem življenju veliko stresov, smo dobili, žal, kar pričakovan zelo 
visok odstotek pritrdilnih odgovorov. Kar 83 % (25) anketirancev meni, da ima v svojem 
življenju veliko stresa. Le 5 (17 %) anketirancev je na zastavljeno vprašanje odgovorilo 
nikalno. 
  
11.  Kje doživljate več stresa? 
Tabela 13: Struktura vzorca obiskovalcev tečaja joge glede na to, kje doživljajo več stresa 
VEČJA KOLIČINA 
STRESA f f (%) 
na delovnem mestu 17 57  
doma 13 43  
skupaj 30 100  
 
Ko smo anketirance povprašali po tem, kje doživljajo več stresa na delovnem mestu ali doma, 
smo dobili sledeče odgovore. 57 % oz. 17 anketirancev meni, da na delovnem mestu 
doživljajo več stresa. 43 % oz. 13 oseb pa jih meni da doživijo več stresa doma.  
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12. Zakaj ste izbrali tečaj joge? 
Tabela 14: Struktura vzorca obiskovalcev tečaja joge glede na to, zakaj so izbrali tečaj joge 
ZAKAJ SO TEČAJNIKI IZBRALI 
TEČAJ JOGE f f (%) 
da se naučim izogniti stresu 5 17  
da se naučim preprečiti stres 4 13  
da se naučim obvladati stres 21 70  
skupaj 30 100  
 
Kar 70 % oz. 21 anketirancev je odgovorilo, da so začeli obiskovat tečaj joge zato, da bi se 
naučili obvladati stres. 17 % oz. 5 anketirancev je začelo tečaj joge obiskovati, da bi se naučili 
izogniti stresu. 13 % oz. 4 anketiranci pa si želijo s pomočjo tečaja joge naučiti preprečiti 
stres. Iz dobljenih rezultatov lahko sklepamo, da se tečajniki dobro zavedajo, da je pomembno 
naučiti se obvladati stres, saj le-tega ne moremo preprečiti ali se mu popolnoma izogniti.  
 
13. Ali za umiritev, ko ste pod stresom, uporabljate jogijsko tehniko in če da, katero? 
Tabela 15: Struktura vzorca obiskovalcev tečaja joge glede na to, katero jogijsko tehniko 
uporabljajo, ko so pod stresom 
JOGIJSKA TEHNIKA UPORABLJENA ZA 
UMIRITEV f f (%) 
dihanje 21 55  
vizualizacija 9 24  
gibanje 8 21  
ne uporabljam jogijske tehnike 0 0  
skupaj 38 100  
 
Na vprašanje ali za umiritev, ko ste pod stresom uporabljate jogijsko tehniko, so čisto vsi 
anketiranci odgovorili pritrdilno. Na voljo so imeli tudi odgovor, da ne uporabljajo jogijske 
tehnike. Njihovi odgovori so se razlikovali le v različnih izbranih jogijskih tehnikah. Tako je 
kar 21 (55 %) anketiranih odgovorilo, da za umiritev, ko so pod stresom, uporabljajo jogijsko 
tehniko dihanja, to je pranajame. 24 % oz. 9 anketiranih si pri umiritvi pomaga z 
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vizualizacijo, ostalih 21 % oz. 8 anketiranih pa si pri umiritvi pomaga z gibanjem, se pravi 
izvaja jogijske telesne vaje, asane. 
 
14. Ali uspete antistresne tehnike, pridobljene na tečaju, vaditi tudi doma? 
Tabela 16: Struktura vzorca obiskovalcev tečaja joge glede na to, ali vadijo tudi doma 
VADBA DOMA f f (%) 
da 29 97  
na  1 3  
skupaj 30 100  
 
Kar 29 (97 %) anketirancev vadi antistresne tehnike, ki so se jih naučili na tečaju, tudi doma. 
Samo en (3 %) anketirani je odgovoril na zgoraj zastavljeno vprašanje, da antistresnih tehnik, 
pridobljenih na tečaju joge, doma ne vadi. Joga je vadba, ki jo je potrebno izvajati vsak dan, 
če želimo, da so njeni rezultati vidni in učinkoviti. Dejstvo je, da so vaje precej zahtevne in bi 
se jih težko naučili sami, kar smo z vprašanjem št. 6 tudi dokazali. Zato je obiskovanje tečaja 
nujno. Prav tako pa je nujno vaje ponavljati tudi doma, saj mora biti vadba joge kontinuirana, 
če želimo doseči maksimalne učinke.  
Četrta predpostavka, da tečajniki anitstresne tehnike vadijo tudi doma, je bila pravilna. 
 
15. Ali se je Vaša sposobnost sproščanja z leti vadbe povečala? 
Tabela 17: Struktura vzorca obiskovalcev tečaja joge glede na to, ali se je njihova sposobnost 
sproščanja z leti vadbe povečala 
VEČJA SPOSOBNOST SPROŠČANJA 
Z LETI f f (%) 
da  29 97  
ne 1 3  
skupaj 30 100  
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Pri 29 (97 %) anketiranih se je sposobnost sproščanja z leti vadbe povečala. Le pri enemu (3 
%) anketirancu pa se sposobnost sproščanja z leti vadbe ni povečala. 
Peta predpostavka, da se je z leti vadbe sposobnost sproščanja udeležencev tečaja joge 
povečala, je bila pravilna. 
 
16. Ali se z leti vadbe število stresnih situacij zmanjšuje? 
Tabela 18: Struktura vzorca obiskovalcev tečaja joge glede na to, ali se je število stresnih 
situacij z leti vadbe zmanjšalo 
ZMANŠEVANJE STRESNIH SITUACIJ Z 
LETI VADBE f f (%) 
da 24 80  
ne 6 20  
skupaj 30 100  
 
Z leti vadbe se je kar 24 (80 %) anketirancem zmanjšalo število stresnih situacij. Šestim (20 
%) pa se število stresnih situacij ni zmanjšalo. 
Šesta predpostavka, da se z leti vadbe število stresnih situacij zmanjšuje, je bila pravilna. 
 
17. Ali je učinkovitost spopadanja s stresom z vadbo joge enaka drugim oblikam 
preprečevanja stresa, ki ste jih poskušali? 
Tabela 19: Struktura vzorca obiskovalcev tečaja joge glede na to, ali je učinkovitost 
spopadanja s stresom z vadbo joge enaka drugim oblikam preprečevanja stresa 
VADBA JOGA JE ENAKA DRUGIM 
OBLIKAM f f (%) 
da  3 10  
ne 27 90  
skupaj 30 100  
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Kar 27 (90 %) anketiranih je odgovorilo, da učinkovitost spopadanja s stresom z vadbo joge 
ni enaka ostalim oblikam, ki so jih poskušali. Trem anketiranim (10 %) pa se je zdela 
učinkovitost spopadanja s stresom z vadbo joge enaka drugim oblikam, ki so jih poskušali. 
 
    17a. Če ste na predhodno vprašanje odgovorili z »ne« Vas prosimo, da poveste, katera       
           oblika se Vam je zdela boljša?  
Tabela 20: Struktura vzorca obiskovalcev tečaja joge glede na to, katera oblika se jim zdi 
najbolj učinkovita za blaženje stresa 
NAJBOLJ UČINKOVITA OBLIKA f f (%) 
blaženje stresa z zdravili 0 0  
blaženje stresa s psihoterapijo 0 0  
blaženje stresa z jogo 24 89  
blaženje stresa z drugo obliko telesne vadbe 3 11  
skupaj 27 100  
 
V nadaljevanju smo vsem, ki so na vprašanje št. 17 odgovorili z ne, postavili še podvprašanje: 
katera oblika se jim je zdela boljša. Kar 24 (89 %) anketiranih je odgovorilo, da je blaženje 
stresa z jogo bolj učinkovito od ostalih oblik, ki so jih preizkusili. 3 (11 %) anketirani pa so 
mnenja, da stres lažje blažijo z drugo obliko telesne vadbe. Nihče od anketiranih ni odgovoril, 
da bi bilo blaženje stresa z zdravili boljše. Prav tako se nihče ni odločil za to, da je blaženje 
stresa s psihoterapijo boljša oblika zdravljenja.  
Sedma predpostavka, da je učinkovitost spopadanja s stresom z vadbo joge boljša od drugih 
oblik, ki so jih anketirani preizkusili, je bila pravilna. 
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18. Po kolikšnem času ste opazili pozitivne učinke joge pri spopadanju s stresom? 
Tabela 21: Struktura vzorca obiskovalcev tečaja joge glede na to, kdaj so bili vidni pozitivni 
učinki joge 
POZITIVNI UČINKI f f (%) 
učinki so bili vidni takoj, ko sem začel/a obiskovati tečaj joge 17 57  
učinki so bili vidni po enem letu obiskovanja tečaja 13 43  
učinki so bili vidni po več letih 0 0  
skupaj 30 100  
 
Dobljeni rezultati so pokazali, da je 43 %, to je 13 anketiranih videlo prve pozitivne učinke 
joge pri spopadanju s stresom po enem letu obiskovanja tečaja. Večina, 57 % oz. 17 
anketiranih pa je učinke zaznalo takoj, ko so začeli obiskovati tečaj joge. Kot možen odgovor 
smo dali tudi, da so bili učinki vidni šele po več letih, vendar se nihče od anketiranih ni 
odločil zanj. Iz dobljenih rezultatov lahko povzamemo, da je vadba joge zelo učinkovita pri 
spopadanju s stresom že v samih začetkih ukvarjanja z jogo. 
 
19. Ali se Vam zdi učinek joge pri preprečevanju stresa trajen ali bi prenehal, če bi 
prenehali z vadbo? 
Tabela 22: Struktura vzorca obiskovalcev tečaja joge glede na trajanje učinka vadbe 
UČINEK JOGE f  f (%) 
učinek je trajen 6 20  
učinek bi se zmanjšal ob prenehanju vadbe 24 80  
skupaj 30 100  
 
Iz podatkov v tabeli 22 lahko razberemo, da le 6 (20 %) anketiranih meni, da je učinek joge 
pri preprečevanju stresa trajen. 24 (80 %) anketiranih pa je mnenja, da bi se učinek zmanjšal 
ob prenehanju vadbe. Tako lahko iz dobljenih rezultatov sklepamo, da je potrebno za 
obvladovanje stresa vložiti nekaj truda in energije. Potrebna je dosledna vadba joge, saj njen 
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učinek ni trajen. Joga ni zdravilo, ki bi ga vzeli za neko bolezen, se z njo ukvarjali eno leto in 
bili ozdravljeni vsega stresa. Joga deluje v smislu preventive, če se z njo ukvarjamo redno. S 
stresom se nenehno srečujemo, in sicer na delovnem mestu, doma, v izobraževanju, med 
odnosi z drugimi. Če se redno ukvarjamo z vadbo joge, se redno sproščamo. Tako skrbimo za 
svoje zdravje. Če smo sproščeni, pa se lažje spopadamo s stresnimi situacijami in tudi, če se 
znajdemo v njih se znamo po končanem dnevu ali pripetljaju ponovno sprostiti. Sprostimo pa 
se z vadbo joge.  
Osma predpostavka, da bi se učinek joge pri preprečevanju stresa zmanjšal, če bi prenehali z 
vadbo joge, je bila pravilna. 
 
20. Ali znanje obvladovanja stresa z jogo prenašate tudi na družino, otroke? 
Tabela 23: Struktura vzorca obiskovalcev tečaja joge glede na to, ali znanje obvladovanja 
stresa z jogo prenašajo tudi na družino, otroke 
PRENOS ZNANJA JOGE NA 
DRUŽINO f f (%) 
da 16 53  
ne 14 47  
skupaj 30 100  
 
Z anketo smo želeli ugotoviti tudi, če tečajniki svoje znanje obvladovanja stresa prenašajo na 
svoje bližnje (družino) in na otroke, če jih imajo. Največ, 16 (53 %) anketiranih je odgovorilo, 
da znanje posredujejo naprej družini oziroma otrokom. 14 (47 %) anketiranih pa znanja ne 
prenaša drugim. Dobljeni rezultat lahko komentiramo, saj smo ob pogovoru z anketiranimi 
ugotovili, da predvsem tisti, ki imajo otroke, svoje znanje zelo radi prenašajo nanje, medtem 
ko tisti, ki jih nimajo oz. so le-ti že odrasli, znanje uporabljajo le zase. Starši mlajših otrok so 
nam tudi povedali, da se otroci zelo umirijo, ko jih gledajo doma pri izvajanju jogijskih vaj. 
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21. Zakaj bi tečaj joge priporočili ljudem? 
Tabela 24: Struktura vzorca obiskovalcev tečaja joge glede na to, komu bi ga še priporočali in 
zakaj 
PRIPOROČILO TEČAJA JOGE DRUGIM 
LJUDEM f f (%) 
za obvladovanje stresa 22 71  
za preprečevanje stresa 5 16  
za izogibanje stresu 4 13  
skupaj 31 100  
 
Kot zadnje nas je zanimalo, ali bi udeleženci tečaja joge le-tega priporočili tudi drugim in 
zakaj se jim zdi najbolj primeren. Kot možne odgovore smo jim dali na izbiro tri. Večina, kar 
71 %, to je 22 anketiranih, se je odločila, da bi tečaj joge priporočila ljudem za obvladovanje 
stresa. 16 % oz. 5 jih meni, da bi bil tečaj joge primeren za ostale ljudi za preprečevanje 
stresa. 13 % oz. 3 pa so mnenja, da je tečaj joge primeren za izogibanje stresu.  
Dobljeni rezultati kažejo na to, da se tečajniki dobro zavedajo, da stresu ni moč ubežati. 
Videti pa je, da ga lahko s pomočjo znanja o vadbi joge, ki so ga pridobili na tečaju, ustrezno 
obvladajo.  
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4.9 ZAKLJUČEK ŠTUDIJE PRIMERA 
S študijo primera smo dobili odgovore na različna vprašanja o jogi ter o obvladovanju stresa z 
njeno pomočjo. Dobljeni rezultati študije primera so potrdili 7 naših predpostavk, eno pa 
ovrgli. Rezultati bi bili lahko precej drugačni, če bi dobili vrnjene vse anketne vprašalnike.  
Anketa je bila sestavljena iz dveh delov. V prvem delu smo predvsem ugotavljali, kako 
poteka splošna vadba joge. V drugem delu pa smo se osredotočili bolj na antistresno vadbo 
joge. Vsa vprašanja so bila zaprtega tipa. 
Najprej nas je zanimalo, koliko časa tečajniki že vadijo jogo. Ugotovili smo, da je največ 
tistih, ki jogo vadijo od 3 do 5 let. Zanimalo nas je tudi, katero stopnjo tečaja obiskujejo. 
Tukaj smo ugotovili, da jih je največji delež obiskovalo nadaljevalni tečaj. Zanimalo nas je 
tudi, kako pogosto tečajniki obiskujejo tečaj joge. Ugotovili smo, da jih večina (80 %) tečaj 
obiskuje enkrat tedensko, le manjši delež tečaj obiskuje dvakrat tedensko. Po pogovoru z 
učiteljico joge smo ugotovili, da je to predvsem zato, ker se le specializirani tečaj joge odvija 
dvakrat na teden, ostala dva (začetni in nadaljevalni tečaj) pa potekata le enkrat tedensko. Ker 
specializirani tečaj obiskuje najmanj anketiranih tečajnikov, je zato posledično manj tistih, ki 
hodijo na tečaj joge dvakrat tedensko. 
Motivi, zakaj so anketiranci začeli z vadbo joge, so si zelo različni in razpršeni. Največ jih je 
začelo z vadbo joge zaradi zdravja. Glede na to, da smo jim kot možen odgovor že tukaj 
ponudili preprečevanje stresa, sklepamo, da tukaj niso imeli v mislih težav z zdravjem, ki jih 
povzroča stres, pač pa bolj preventivno skrb za zdravje. Drugi glavni motiv zato, da so se 
anketiranci začeli ukvarjati z jogo, pa je njihovo versko prepričanje. Šele na tretjem mestu se 
je kot motiv znašel odgovor o preprečevanju stresa. Najmanjši delež anketiranih pa se z jogo 
ukvarja zgolj kot obliko telesne vadbe (rekreacije).  
Joga je zaradi svoje specifičnosti (asane, pranajame in meditacije) zelo težka oblika vadbe. 
Zato ni presenetljivo, da je večina (97 %) anketiranih odgovorila, da se sami ne bi mogli 
naučiti kvalitetno vaditi jogo. Učitelj ima tukaj zelo pomembno vlogo. Tečajnikom najprej 
opiše vaje oziroma telesne položaje, nato jim jih pokaže in na koncu poskrbi za evalvacijo le-
teh.  
Kot del programa, ki anketiranim najbolj ustreza, je večji del vprašanih izbral asane, to so 
telesni položaji. Asane so tudi najbolj pogoste in v večji meri jih izvajajo na začetnih in 
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nadaljevalnih tečajih joge, kjer pa je v našem primeru tudi največji delež tečajnikov, zato je 
rezultat pričakovan.  
Predvidevali smo, da je izbira časa vadbe odvisna predvsem od prostega časa, ki ga imajo 
anketiranci na voljo za vadbo. Vendar se naša predvidevanja niso izkazala za ravno točne. 
Ugotovili smo, da na izbiro časa vadbe ne vpliva le prosti čas, pač pa v veliki meri tudi 
mentalno stanje posameznika, saj jih je skoraj polovica to tudi navedla. Tako vidimo, da si 
znajo ljudje, kljub pomanjkanju časa in nenehni naglici skozi življenje, vzeti čas zase takrat, 
ko ga najbolj potrebujejo in se tako sprostiti in oddahniti od napornega življenjskega stila, ki 
smo mu dandanes vse bolj priča. Posledično tudi ugotavljamo, da se zaradi ukvarjanja z jogo 
odraža v vsakdanjem počutju anketiranih večja sproščenost.  
V drugem delu anketnega vprašalnika smo anketirance vprašali, ali se jim zdi, da je v 
njihovem življenju veliko stresov. Seveda so bili odgovori pričakovani in kar 83 % 
anketiranih trdi, da je v njihovem življenju veliko stresov. Zanimalo nas je tudi, kje 
anketiranci občutijo več stresa: doma ali na delovnem mestu. Tukaj nismo dobili posebno 
velikega odklona v eno ali drugo stran. Odgovori so se porazdelili približno na polovico. Le 
14 % več jih je odgovorilo, da na delovnem mestu doživijo več stresa kot doma. Ugotovili 
smo, da se tečajniki želijo na tečaju joge naučiti obvladovati stres. Pri obvladovanju stresa si 
najbolj pomagajo z jogijsko tehniko pravilnega dihanja, to je s pranajamo. Da pa stres 
uspešno obvladujejo morajo tečajniki antistresne jogijske tehnike, pridobljene na tečaju, vaditi 
tudi doma, saj vadba zgolj enkrat na teden ne zadošča za uspešno obvladovanje stresa. 97 % 
anketirancev odgovarja, da antistresne tehnike, naučene na tečaju, vadi tudi doma. Tako tudi 
ugotavljamo, da se pri naših anketirancih z leti vadbe sposobnost sproščanja povečuje, 
posledično pa se zmanjšuje število stresnih situacij.  
Predvidevali smo, da so naši anketiranci že imeli izkušnjo z obvladovanjem stresa s kakšno 
drugo obliko, zato smo jih povprašali ali je učinkovitost spopadanja s stresom z vadbo joge 
enaka drugim oblikam, ki so jih poskušali. Le 10 % anketiranih ni opazilo nikakršne razlike 
med spopadanjem s stresom z jogo in drugimi preizkušenimi oblikami, ki so jih preizkusili za 
spopadanje s stresom. 89 % anketiranih je mnenja, da je blaženje stresa z jogo najbolj 
učinkovita oblika za blaženje stresa, ki poteka v obliki tečaja. 11 % jih meni, da je stres 
najbolje blažiti s kakršnokoli obliko telesne vadbe. Čisto nihče pa ni mnenja, da bi stres lahko 
učinkovito blažili s psihoterapijo ali celo z zdravili. Tudi pozitivni učinki joge pri spopadanju 
s stresom so bili pri več kot polovici tečajnikov opazni takoj, ko so začeli obiskovati tečaj 
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joge. Učinki joge pri obvladovanju stresa pa niso trajni. Učinek bi se zmanjšal ob prenehanju 
vadbe. Takšnega mnenja je kar 80 % tečajnikov, ki smo jih anketirali. Jogo je potrebno 
prakticirati redno, če želimo, da bo imela želene učinke in tega se zavedajo tudi tečajniki. Še 
več, zelo pomembno se jim zdi tudi, da svoje znanje, ki so ga pridobili in ga nadgrajujejo na 
tečaju, prenašajo na družino, otroke.  
Na koncu smo tečajnike povprašali, zakaj bi tečaj joge priporočali drugim ljudem. Tečajniki 
priporočajo tečaj joge drugim predvsem za obvladovanje stresa.  
Iz omenjene analize anketnega vprašalnika in same študije primera smo pridobili tudi glavni 
odgovor, da je joga oblika izobraževanja odraslih, ki jo lahko uporabljajo za obvladovanje 
stresa. Seveda omenjeno trditev ne moremo posploševati, saj je to rezultat študije primera ene 
skupine udeležencev joge. 
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5 ZAKLJUČEK 
Živimo v času, ki je za sodobnega človeka stresen. Le-ta se je močno oddaljil od narave, 
postal je bolan in neuravnovešen, zato toliko bolj išče znanost, ki mu lahko prinese zdravje, 
mirnost in notranjo harmonijo. Zato je potreba po jogi vse večja. Joga ni nekaj novega, je 
stara znanost, ki se je razvila kot del vedske in tantrične tradicije v Indiji in se je širila po 
svetu. Joga je sistem filozofije, življenjskega stila in tehnik o duhovnosti in pravilnem 
življenju, ki pripelje do skladnega in celostnega razvoja posameznika. Z jogo spoznavamo 
sami sebe in se zavedamo svojega telesa. Uči nas, da je potrebno telo negovati in to še preden 
nam to samo sporoči z bolečino. Naloga jogijske znanosti je, da s pomočjo različnih jogijskih 
tehnik pomaga človeku, da znova začuti svoje telo, da spozna samega sebe.  
Na podlagi teoretičnega in raziskovalnega dela diplome smo spoznali, da je stres ena izmed 
večjih zdravju škodljivih nevarnosti današnjega časa.  
V teoretičnem delu smo opisali različne teoretične koncepte stresa. Najprej smo opisali 
Selyejev model stresa, saj je bil prvi, ki je sestavil teoretični model stresa. Poimenoval ga je 
»sindrom splošne prilagoditve« (general adaptation syndrome – GAS). Opisali smo Holmesov 
in Rahejev model stresa, ki govori o dražljajih, ki povzročajo stresne odzive, torej o stresorjih. 
Predstavili smo tudi kognitivni model stresa Lazarusa in Folkmana, ki sta menila, da je vse v 
posameznikovem življenju potencialno stresno ter, da stopnjo grožnje, ki jo ima neki dogodek 
na posameznika, določi vsak posameznik sam, s kognitivno oceno. Spoznali smo tudi model 
obrnjene U-krivulje, iz katere smo ugotovili, da ni problem le v preveliki obremenjenosti ter 
utrujenosti temveč tudi v premalo zahtavnem delu in premalo zahtevnih nalogah. Našteli in 
opisali smo vrste stresa, med njimi lahko izpostavimo naravni in umetni stres ter eksogeni in 
endogeni stres. Naravni stres se lahko kaže kot posledica občutka ogroženosti ali kot občutek 
ugodja oziroma prijazni stres. Umetni stres se pojavi, ko zahteve presegajo naše sposobnosti. 
Prizadene nas, ko ne zmoremo razumeti, da problem sam po sebi sploh ni problem, temveč 
nastane problem zaradi našega odnosa do njega. Delitev na eksogeni in endogeni stres pa nam 
pove, od kje stres deluje na nas. K eksogenemu stresu štejemo vzroke za stres na katere 
posameznik ne more vplivati, saj delujejo nanj od zunaj. Endogeni stres pa so stresne 
situacije, ki jih ustvarjamo sami, to so notranji vzroki za stres. Spoznali smo, kako poteka 
stresna reakcija in opisali simptome stresa. Iz omenjenega smo spoznali, da stres ni neka 
situacija v kateri se znajdemo, temveč je reakcija organizma na določeno situacijo. Pri tem je 
pomembno kako presodimo takšno situacijo. Lahko ocenimo, da ji bomo zlahka kos, lahko 
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nismo prepričani ali ji bomo kos ali pa vemo, da situaciji ne bomo kos. Kako odreagira 
organizem na določeno situacijo pa je odvisno od številnih dejavnikov: predhodnjih izkušenj, 
pričakovanj, čustev, prepričanj, potreb, podedovanih značilnosti, osebnostnih lastnosti, 
vzgoje, starosti, spola, zdravstvenega stanja. Upoštevajoč vse te dejavnike se stresna reakcija 
odvija po sledečem zaporedju. Možgani najprej zberejo vse podatke, jih natančno obdelajo, 
ocenijo položaj in določijo ustrezen odziv. Nato možgani sprožijo stresno reakcijo kateri sledi 
dejanje, ki pa je odvisno od prej naštetih dejanikov. Ugotavljali smo tudi, kaj povzroča stres 
in ugotovili, da lahko stres povzroči karkoli. Kolikor je ljudi, toliko je različnih vzrokov 
stresa, saj vsakdo stres dojema drugače. Za večino ljudi so največji vir stresa neznane in nove 
razmere, saj z njimi nimajo preteklih izkušenj. Najbolj stresno pa doživljajo prav odnose z 
ljudmi. Spoznali smo tudi, kakšne so posledice stresa. Najbolj izstopajoče posledice stresa so 
psihične, vedenjske, osebnostne in zdravstvene motnje. Posebej pa smo poudarili tudi 
možnosti, kako stres najbolje preprečiti. Pri tem lahko omenimo, da je pogoj za učinkovito 
obvladovanje stresa naučiti se spretnosti s katerimi se čim redkeje podajamo v območje 
škodljivega stresa. 
Ugotovili smo, da obstajajo različni načini, s katerimi si ljudje pomagajo pri obvladovanju 
stresa. Najpomembnejše za ohranjanje zdravja je telesna aktivnost ter sprostitev. Različni 
avtorji (omenjeni v diplomski nalogi) v svojih knjigah o stresu navajajo številne različne poti 
za preprečevanje negativnega stresa. Pri vseh pa smo zasledili, da se ponavljajo spretnosti, kot 
so telesna aktivnost, pravilno dihanje, zdrava prehrana ter sprostitev. Zato smo se odločili 
podrobneje opisati jogo, saj združuje vse spretnosti, ki jih avtorji omenjajo kot učinkovite pri 
preprečevanju stresa. Ker pa je joga zelo širok pojem, smo v nalogi najprej predstavili jogo in 
opisali različne jogijske poti ter učinke joge v vsakdanjem življenju. Nato smo si pogledali, 
kako joga pomaga pri preprečevanju stresa. Za uspešno obvladovanje stresa z jogo pa so 
potrebna izobraževanja, saj joga zaradi svoje zahtevnosti in številnih telesnih in dihalnih vaj 
zahteva veliko discipline in predanosti. V nalogi smo na kratko predstavili nekatere oblike 
izobraževanja odraslih in med njimi izpostavili pomen tečaja. Tečaj je oblika izobraževanja 
odraslih in je pomemben tudi za jogo. Če želimo z jogo doseči pozitivne učinke in se naučiti 
obvladovati stres, se moramo najprej naučiti izvajati jogijske vaje, pri čemer pa so najbolj 
učinlovita oblika prav tečaji.  
V raziskovalnem delu diplomske naloge smo izvedli študijo primera tečajev joge, ki jih v 
Tolminu izvaja učiteljica joge Urška Bizjak. Na podlagi pridobljenih rezultatov smo skozi 
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študijo primera z analizo anketnega vprašalnika (30 oseb) ugotovili, kako tečaj joge pomaga 
pri preprečevanju oziroma obvladovanju stresa. 
Cilj diplomskega dela je bil ugotoviti, kako obiskovalci tečajev joge ocenjujejo, da jim le-ta 
pomaga pri spopadanju s stresnimi situacijami. Še posebej nas je zanimalo ali tečajniki 
menijo, da bi se tudi sami lahko naučili vaditi jogo ali je za to ključno obiskovanje tečaja. 
Ključno se nam je zdelo izvedeti tudi, ali se sposobnost sproščanja z leti vadbe povečuje, ali 
se število stresnih situacij zmanjšuje, ali je vadba joge enaka drugim metodam za 
preprečevanje stresa in ali bi se učinek joge ohranil, če bi prenehali z vadbo.  
Ugotovili smo, da 29 tečajnikov meni, da se sami ne bi mogli naučiti kvalitetno vaditi joge, le 
en tečajnik pa je bil mnenja, da bi se lahko tudi sam naučil kvalitetno vaditi jogo. 
V študiji primera nas je zanimalo ali tečajniki vadijo jogo le v svojem prostem času ali je čas 
vadbe odvisen od njihovega mentalnega stanja. 16 tečajnikov je odgovorilo, da jogo vadijo v 
prostem času, 14 pa, da je čas vadbe odvisen od njihovega mentalnega stanja.  
Prav tako smo ugotovili, da 29 od 30 tečajnikov jogijske tehnike, ki so se jih naučili na tečaju, 
vadi tudi doma.  
Dobili smo odgovor na vprašanje ali se je sposobnost sproščanja pri udeležencih tečaja joge z 
leti povečala. Pri 29 tečajnikih se je sposobnost sproščanja povečala, le pri enem se ni. 
Ugotovili smo tudi, da se je z leti vadbe joge število stresnih situacij zmanjšalo pri 24 
tečajnikih, pri 6 pa se ni. 
V primerjavi z drugimi metodami za preprečevanje stresa se je 27 tečajnikov opredelilo, da je 
preprečevanje stresa z jogo boljša metoda kot na primer preprečevanje stresa z zdravili ali s 
psihoterapijo ali z drugo obliko vadbe. Trije so bili mnenja, da je boljša metoda za 
preprečevanje stresa druga oblika telesne aktivnosti.  
Kot smo predpostavili pa bi se učinek joge pri preprečevanju stresa zmanjšal, če bi prenehali z 
vadbo. 24 tečajnikov je mnenja, da bi se pozitivni učinek vadbe joge zmanjšal, če bi prenehali 
z le-to.  
Glede na navedene rezultate diplomskega dela lahko zaključimo, da joga pozitivno pomaga 
pri spopadanju s stresnimi situacijami. Predpostavljali smo, da se z leti vadbe sposobnost 
sproščanja povečuje in predpostavko tudi z dobljenimi rezultati potrdili. Potrdili smo tudi 
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predpostavko, da se z leti vadbe joge po mnenju tečajnikov zmanjšuje število stresnih situacij. 
Iz andragoškega stališča je za to nalogo najpomembnejša potrditev predpostavke, da se brez 
udeležbe tečaja tečajniki ne bi mogli naučiti kvalitetno vaditi joge. Naš namen je bil tudi 
ugotoviti, zakaj so udeleženci tečaja joge izbrali prav tega. Na razpolago smo jim dali tri 
možne odgovore, in sicer, da bi se naučili izogniti stresu, da bi se naučili preprečiti stres ali da 
bi se naučili obvladati stres. 21 (70 %) anketirancev je odgovorilo, da so izbrali tečaj joge, da 
bi se naučili obvladati stres, 5 (17 %) jih je odgovorilo, da so začeli tečaj joge obiskovati, da 
bi se naučili izogniti stresu. 4 (13 %) pa so odgovorili, da se želijo s pomočjo tečaja joge 
naučiti preprečiti stres. Kot vidimo iz dobljenih rezultatov je večini udeležencev tečaja joge 
jasno, da se stresu ne moremo popolnoma izogniti. Pomembno jim je, da se naučijo 
obvladovati stres. Za uspešno obvladovanje stresa pa je potrebna kontinuirana vadba joge tako 
doma kot na tečaju, kjer se naučijo vaje izvajati pravilno pod strokovnim vodstvom učiteljice. 
Z omenjeno študijo primera smo pridobili potrditev večine udeleženih, da je joga primerna 
kot oblika izobraževanja odraslih za obvladovanje stresa. Žal, pa omenjenega ne moremo na 
splošno trditi. Prav gotovo bi bila zanimiva analiza udeležencev glede obvladovanja stresa z 
jogo v večih tečajih joge, saj bi na tej osnovi lažje posploševali navedeno spoznanje. 
Lahko zaključimo, da so takšni tečaji joge v današnjem hitrem tempu življenja še kako 
pomembni, saj joga kaže človeku pot, da znova začuti in spozna sebe, da se začne zavedati, 
kaj se dogaja z njim, saj le tako lahko uspešno krmari skozi življenje.  
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7 PRILOGA 
Anketni vprašalnik 
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ANKETA O OBVLADOVANJU STRESA Z JOGO 
Sem Ana Jovanović, študentka andragogike na Filozofski fakulteti Univerze v Ljubljani.  
Anketni vprašalnik, ki je pred vami, predstavlja del moje diplomske naloge, v kateri raziskujem 
obvladovanje stresa z jogo. Vaše sodelovanje v anketi mi bo pomagalo zaključiti diplomsko 
nalogo, zato Vas vljudno prosim, da anketo izpolnite. 
Anketa je anonimna, podatki pa bodo uporabljeni zgolj v raziskovalne namene. 
 
1. Spol (obkrožite). 
 ženski  
 moški 
 
2. Starost (odgovor vpišite na črto). 
______________ 
 
SPLOŠNA VADBA JOGE 
 
3. Koliko časa že vadite jogo? (odgovor vpišite na črto) 
_________let _________mesecev 
 
4. Katere stopnjo tečaja joge obiskujete? 
a) začetni 
b) nadaljevalni 
c) specializirani 
 
5. Kakšen je Vaš motiv, da ste začeli z vadbo joge? 
a) zdravje 
b) šport (rekreacija) 
c) duhovnost 
d) preprečevanje stresa 
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6. Ali menite, da bi se lahko tudi brez obiskovanja tečaja joge naučili kvalitetno vaditi 
jogo? 
a) da  
b) ne 
 
7. Kateri del vadbenega programa Vam najbolj ustreza? 
a) asane 
b) pranajame 
c) sprostitev 
d) koncentracija (meditacija) 
 
8. Ali je izbira časa vadbe odvisna od Vašega prostega časa ali mentalnega stanja? 
a) Od prostega časa. 
b) Od mentalnega stanja. 
 
9. Kako se vadba joge odraža v Vašem vsakdanjem počutju?  
a) večja gibljivost 
b) večja koncentracija 
c) večja sproščenost 
 
ANTISTRESNA VADBA JOGE 
 
10. Ali je v Vašem življenju veliko stresov? 
a) da 
b) malo  
c) ne 
 
11. Kje doživljate več stresa? 
a) na delovnem mestu 
b) doma 
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12. Ali ste izbrali tečaj joge z namenom (obkrožite): 
a) da se naučite izogniti stresu 
b) da se naučite preprečiti stres 
c) da se naučite obvladati stres 
 
13. Ali za umiritev, ko ste pod stresom uporabljate jogijsko tehniko in če da, katero? 
a) dihanje 
b) vizualizacija 
c) gibanje 
d) ne uporabljam jogijske tehnike 
 
14. Ali uspete antistresne tehnike pridobljene na tečaju vaditi tudi doma? 
a) da  
b) ne  
 
15. Ali se je Vaša sposobnost sproščanja z leti vadbe povečala? 
a) da  
b) ne 
 
16. Ali se z leti vadbe število stresnih situacij zmanjšuje? 
a) da 
b) ne 
17. Ali je učinkovitost spopadanja s stresom z vadbo joge enaka drugim metodam, ki ste jih 
poskušali?  
a) da 
b) ne 
 
Če ste na vprašanje št. 17 odgovorili z »ne«, Vas prosim, da odgovorite še na vprašanje 17a, 
sicer pa nadaljujte z vprašanjem št. 18. 
 
   17a. Katera metoda se Vam je zdela boljša? 
a) blaženje stresa z zdravili 
b) blaženje stresa s psihoterapijo 
c) blaženje stresa z jogo 
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d) blaženje stresa z drugo obliko vadbe 
 
18. Po kolikšnem času ste opazili pozitivne učinke joge pri spopadanju s stresom? 
a) učinki so bili vidni takoj, ko sem začel/a obiskovati tečaj joge 
b) učinki so bili vidni po enem letu obiskovanja tečaja 
c) učinki so bili vidni po več letih 
 
19. Ali se Vam zdi učinek joge pri preprečevanju stresa trajen ali bi prenehal, če bi prenehali 
z vadbo? 
a) učinek je trajen 
b) učinek bi se zmanjšal ob prenehanju vadbe  
 
20. Ali znanje obvladovanja stresa prenašate tudi na družino, otroke? 
a) da 
b) ne 
 
21. Ali bi tečaj joge priporočali ljudem (obkrožite): 
a) za obvladovanje stresa 
b) za preprečevanje stresa 
c) za izogibanje stresu 
 
ZA SODELOVANJE SE VAM NAJLEPŠE ZAHVALJUJEM IN VAS LEPO 
POZDRAVLJAM. 
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